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Vorwort:

Sehr geehrte Leserinnen und Leser,

es ist mir eine Freude, Ihnen dieses vegane Keto Kochbuch aus der gehobenen Kiiche
vorzustellen. In der kulinarischen Reise durch diese Seiten erwartet Sie eine Vielfalt an
innovativen und delikaten Gerichten, die nicht nur lhren Gaumen erfreuen, sondern auch
im Einklang mit einer veganen Keto-Ernahrung stehen.

Die sorgfaltig ausgewahlten Rezepte spiegeln die Schonheit und Raffinesse der
pflanzlichen Kiiche wider, ohne dabei auf den Genuss und die Vielfalt zu verzichten. Von
erfrischenden Chia-Samen-Puddings tber herzhafte Blumenkohl-Creme-Suppen bis hin
zu suRen Kostlichkeiten wie Beeren-Tartelettes und Avocado-Schokoladenmousse -
diese Sammlung ist eine Hommage an die kreative Verbindung von veganer Erndhrung
und anspruchsvoller Kochkunst.

Jedes Rezept wurde mit Liebe und Sorgfalt entwickelt, um Ihnen nicht nur gesunde,
sondern auch geschmacklich unvergessliche Mahlzeiten zu bieten. Die Zutaten sind
bewusst gewahlt, um den Anforderungen einer Keto-Diat gerecht zu werden, ohne
Kompromisse bei Aroma und Textur einzugehen.

Mdge dieses Kochbuch Sie zu neuen kulinarischen Hoéhen flihren und Sie inspirieren, die
Freude an einer pflanzlichen und ketogenen Lebensweise zu entdecken. Guten Appetit!

Mit genussvollen Grifen,
Marcus Petersen - Clausen

https://www.K6che-Nord.de




5:2 Diat

Die 5:2-Diat ist eine besondere Art vom Abnehmen. Man isst normal an funf Tagen in der
Woche, aber an den anderen beiden Tagen isst man viel weniger Kalorien, etwa 500-600
Kalorien. Man hofft, dass diese Diat beim Abnehmen hilft und auch gesundheitliche
Vorteile hat.

Es ist grundsatzlich moglich, die 5:2-Diat mit der ketogenen Diat zu kombinieren.
Beachten Sie jedoch, dass beide Ansatze unterschiedliche Prinzipien verfolgen. Die
5:2-Diat beinhaltet intermittierendes Fasten, wahrend die ketogene Diat auf einer
kohlenhydratarmen und fettreichen Erndhrung basiert, um den Koérper in einen Zustand
der Ketose zu versetzen.

Es ist wichtig, individuelle Bedurfnisse und Gesundheitsziele zu bertcksichtigen.
Konsultieren Sie am besten einen Ernahrungsexperten oder Arzt, um sicherzustellen,
dass diese Kombination fir Sie geeignet ist und lhre ernahrungsphysiologischen
Bedurfnisse erfullt werden.



14-tagiger veganer Keto-Diatplan der gehobenen Kiiche
Tag 1:
Friahstick: Chia-Samen-Pudding mit Mandelmilch und Pistazien

Mittagessen: Blumenkohl-Creme-Suppe mit Triffeldl

Abendessen: Gebratener Blumenkohlireis mit Gemuse und gerdsteten Nissen

Snack: Avocado-Rosen mit Zitronenol

Tag 2:

Frihstiick: Kokosnuss-Panna Cotta mit Beerenkompott
Mittagessen: Rote-Bete-Carpaccio mit Walnissen
Abendessen: Gefiillte Champignon-Ceviche

Snack: Gurken-Sushi mit Avocado und Nori

Tag 3:

Frahstick: Vanille-Kokos-Sorbet mit gerésteten Mandeln
Mittagessen: Zucchininudel-Salat mit Pesto und Cherrytomaten
Abendessen: Rettich-Rdllchen mit Guacamole

Snack: Blumenkohl-Piree mit Triffelol

Tag 4:

Fruhstuck: Zitronen-Mohn-Keto-Muffins
Mittagessen: Gegrillter Spargel- und Paprika-Salat
Abendessen: Zucchini-Réllchen mit Pilzflllung und Tomatensauce

Snack: Brokkoli-Chips mit Avocado-Dip

Tag 5:

Fruhstuck: Beeren-Tartelettes mit Mandelkruste
Mittagessen: Tomaten-Tatar mit Zwiebeln und Kapern
Abendessen: Blumenkohlsteaks mit Pilz-Risotto

Snack: Tomaten-Tartar mit Avocado und Kresse



14-tagiger veganer Keto-Diatplan der gehobenen Kiiche
Tag 6:

Fruhstuck: Kaffee-Panna Cotta mit Kakaonibs

Mittagessen: Avocado- und Rucola-Salat mit Pinienkernen
Abendessen: Gefiillte Paprika mit Quinoa und Gemluse

Snack: Zucchini-Spaghetti mit Pesto

Tag 7:

Fruhstick: Avocado-Schokoladenmousse mit Himbeersauce
Mittagessen: Blumenkohl-Couscous-Salat mit Tomaten und Gurken
Abendessen: Griine Spargel-Blindel im Raucher-Tofu-Mantel

Snack: Artischockenherzen mit Knoblauch-Zitronen-Dip

Tag 8:

Fruhstluck: Avocado-Schokoladenmousse mit Himbeersauce
Mittagessen: Blumenkohl-Pilz-Suppe mit Thymian

Abendessen: Rote-Bete-Tartar mit Kapern und Meerrettich-Creme

Snack: Grine Spargelrollen mit veganem Schinken und "Kase"

Tag 9:

Frihstiick: Chia-Samen-Pudding mit Mandelmilch und Pistazien
Mittagessen: Gurken- und Avocado-Salat mit Dill

Abendessen: Brokkoli-Kokosnuss-Suppe mit Zitronengras

Snack: Blatterteigpasteten mit Pilzfiillung

Tag 10:

Fruhstlck: Vanille-Kokos-Sorbet mit gerdsteten Mandeln
Mittagessen: Kohlrabi- und Brokkoli-Salat mit Mandel-Dressing
Abendessen: Zucchini-Rollchen mit Rauchertofu und Krauter-Creme

Snack: Zucchini-Minz-Suppe mit Kokosnussmilch



14-tagiger veganer Keto-Diatplan der gehobenen Kiiche

Tag 11:

Fruhstuck: Beeren-Tartelettes mit Mandelkruste

Mittagessen: Artischockenherzen- und Tomaten-Salat mit Basilikum-Vinaigrette
Abendessen: Zucchini-Spaghetti mit Pesto

Snack: Gebackene Avocadohalften mit Tomaten-Paprika-Salsa

Tag 12:

Fruhstick: Kaffee-Panna Cotta mit Kakaonibs

Mittagessen: Radieschen- und Sellerie-Salat mit Senf-Dressing
Abendessen: Blumenkohlsteaks mit Kurbis-Kokosnuss-Puree

Snack: Geflillte Champignonkappen mit Spinat und "Feta"

Tag 13:

Fruhstick: Avocado- und Rucola-Salat mit Pinienkernen
Mittagessen: Spinat- und Erdbeer-Salat mit Mandeln
Abendessen: Rettich-Rdllchen mit Guacamole

Snack: Blumenkohl-Arancini mit Basilikum-Dip

Tag 14:

Fruhstick: Avocado-Schokoladenmousse mit Himbeersauce
Mittagessen: Tomaten-Basilikum-Suppe mit Avocado
Abendessen: Gurken-Sushi mit Avocado und Nori

Snack: Geflillte Champignonkappen mit Spinat und "Feta"
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Desserts, Seiten: 123 - 163

Getranke, Seiten: 164 - 179



Amuse bouche

Amuse bouche ist ein franzésischer Ausdruck und bedeutet so viel wie "Mundfreude"
oder "Gaumenkitzel". Es handelt sich um eine kleine, kdstliche Kostprobe, die meist vor
dem eigentlichen Essen serviert wird. Das ist wie eine kleine Uberraschung fur Ihren
Geschmackssinn. Es soll den Appetit anregen und die Vorfreude auf das kommende
Essen steigern. Manchmal ist es ein kleines Happchen oder ein Schluck einer leckeren
Suppe. Es ist sozusagen ein kulinarischer Grul® aus der Kiiche an Sie.



Tranchen von Avocado mit Zitronen-Krauterol (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 reife Avocados

etwas Saft einer Zitrone

3 Essléffel Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

eine Prise Paprikapulver (eventuell, gerduchert oder edelstR)

AufBerdem:

ein paar frische Krauter (zum Beispiel Petersilie oder Koriander) zur Garnierung

Schneiden Sie die Avocados in der Mitte mit einem GemUisemesser ein, nehmen Sie den
Kern mit einem Essléffel heraus und ziehen Sie die Haut des Fruchtfleisch vorsichtig ab.

Schneiden Sie die Avocado mit einem grof3en Kiichenmesser in dinne Scheiben und
legen Sie die Scheiben auf einen flachen Teller.



Fortsetzung:

Tranchen von Avocado mit Zitronen-Krauterdl (vegan)

Mischen Sie in einer kleinen Schissel Sie den Zitronensaft, das Olivendl, etwas Salz und
Pfeffer. Wenn Sie mdgen, kdnnen Sie auch eine Prise Paprikapulver dazugeben.

Gielden Sie das Zitronendl gleichmalig tUber die Avocado-Scheiben.

Garnieren Sie das Ganze mit frischen Krautern und servieren Sie es.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 150 kcal

Fett: 14 Gramm

Gesattigte Fette: 2 Gramm
Ungesattigte Fette: 10 Gramm
Kohlenhydrate: 7 Gramm
Ballaststoffe: 5 Gramm
Zucker: 1 Gramm

Eiweil3: 2 Gramm

Natrium: 150 Milligramm

Hinweis: Die Nahrwerte sind ungefahre Werte und kénnen je nach genauen Zutaten und
Zubereitung variieren.



Gefiillte Champignon-Ceviche (vegan)

Menge: 4 Portionen

250 Gramm Champignons
1 reife Avocado

2 Tomaten

1 Zwiebel

etwas Saft von 2 Limetten

AuBerdem:

eine Handvoll frischer Koriander

Schneiden Sie die Champignons in dinne Scheiben und geben Sie sie in eine Schussel.

Wiirfeln Sie die Avocado und fligen Sie sie zu den Champignons hinzu.

Hacken Sie Tomaten und Zwiebel fein und geben Sie sie in die Schissel.

Pressen Sie den Saft von 2 Limetten dariiber aus.
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Fortsetzung:

Gefiillte Champignon-Ceviche (vegan)

Flagen Sie frischen Koriander hinzu und mischen Sie vorsichtig.

Lassen Sie die Ceviche mindestens 30 Minuten im Kuhlschrank marinieren.

Néahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 120 kcal

Fett: 8 Gramm

Gesattigte Fette: 1 Gramm
Ungesattigte Fette: 5 Gramm
Kohlenhydrate: 10 Gramm
Ballaststoffe: 5 Gramm
Zucker: 3 Gramm

Eiweill: 3 Gramm

Natrium: 10 Milligramm

Hinweis: Die Nahrwerte sind ungefahre Angaben und kénnen je nach genauen Zutaten
und Zubereitung variieren.

11



Rettich-Rollchen mit Guacamole (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 grolde Rettiche
2 reife Avocados
2 Tomaten

1 kleine Zwiebel

ein Bund frischer Koriander

Far die Guacamole:

1 Avocado

1 Tomaten

1 Zwiebel (klein)

15 - 20 Gramm Frischer Koriander
etwas Saft von 1 Limette

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Schalen Sie die Rettiche und schneiden Sie sie in diinne Scheiben.

Avocados entkernen, das Fruchtfleisch herauslosen und in einer Schissel zerdricken.



Fortsetzung:

Rettich-Rollchen mit Guacamole (vegan)

Tomaten und Zwiebeln fein hacken und zum Avocadopiree geben.

Den Koriander fein hacken und ebenfalls hinzufagen.

Alles gut mischen und mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken.

Auf jede Rettichscheibe einen Léffel Guacamole geben und die Scheiben zu Réllchen
formen.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 120 kcal

Fett: 9 Gramm

Gesattigte Fette: 1 Gramm
Ungesattigte Fette: 6 Gramm
Kohlenhydrate: 10 Gramm
Ballaststoffe: 5 Gramm
Zucker: 2 Gramm

Eiweil3: 2 Gramm

Natrium: 15 Milligramm

Hinweis: Die Nahrwerte sind ungefahre Angaben und kdnnen je nach genauen Zutaten
und Zubereitung variieren.

13



Blumenkohlpiiree mit Triiffel Note (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 grof3er Blumenkohl (800 - 1000 Gramm)
2 Essloffel Olivendl

1 Essloffel Triffeldl

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Den Blumenkohl mit einem Gemusemesser in kleine Roschen schneiden und in einem
Kochtopf mit Wasser kochen, bis er weich ist.

Danach durch ein grobes Sieb abgielden und den gekochten Blumenkohl in einen Mixer

geben.
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Fortsetzung:

Blumenkohlpiiree mit Triffel Note (vegan)

Olivendl, Truffeldl, Salz und Pfeffer hinzufugen.

Alles gut purieren, bis eine cremige Konsistenz entsteht.

Néahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 100 kcal

Fett: 7 Gramm

Gesattigte Fette: 1 Gramm
Ungesattigte Fette: 5 Gramm
Kohlenhydrate: 8 Gramm
Ballaststoffe: 3 Gramm
Zucker: 3 Gramm

Eiweill: 3 Gramm

Natrium: 300 Milligramm

Hinweis: Die Nahrwerte sind ungefahre Angaben und kdnnen je nach genauen Zutaten

und Zubereitung variieren.
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Zucchini-Spaghetti mit frischem Pesto (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 mittelgrofRe Zucchini

ein Bund frisches Basilikum

50 Gramm Pinienkerne

2 Knoblauchzehen

4 Essloffel Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Die Zucchini mit einem Spiralschneider in Spaghetti-Form bringen.
Das frische Basilikum grob hacken.

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol leicht rosten, bis sie goldbraun sind.

Den Knoblauch schalen und grob hacken.

In einem Mixer Basilikum, gerdstete Pinienkerne, Knoblauch und Olivendl zu einem Pesto
purieren.
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Fortsetzung:

Zucchini-Spaghetti mit frischem Pesto (vegan)

Die Zucchini-Spaghetti in einer Pfanne mit etwas Olivendl erwarmen, bis sie leicht
biegsam sind.

Das frische Pesto lber die Zucchini-Spaghetti geben und gut vermengen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 150 kcal

Fett: 12 Gramm

Gesattigte Fette: 1,5 Gramm
Ungesattigte Fette: 9 Gramm
Kohlenhydrate: 8 Gramm
Ballaststoffe: 3 Gramm
Zucker: 5 Gramm

Eiweil3: 4 Gramm

Natrium: 10 Milligramm

Hinweis: Die Nahrwerte sind ungefahre Angaben und kdnnen je nach genauen Zutaten
und Zubereitung variieren.
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Gurken-Sushi mit Avocado und Nori (vegan)
Menge: 4 Portionen

2 grofie Gurken

2 reife Avocados

ein paar Nori-Algenblatter

ein paar Sesamsamen

Auferdem:

etwas Sojasauce (eventuell, flir das Dippen)

Die Gurken langs in diinne Streifen schneiden.

Die Avocados schéalen, entkernen und in Streifen schneiden.

Ein Nori-Algenblatt in zwei Halften schneiden.

Auf jedes Nori-Blatt eine halbe Gurke legen, dann Avocado - Streifen darauf platzieren.

Mit Sesamsamen bestreuen.
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Fortsetzung:

Gurken-Sushi mit Avocado und Nori (vegan)

Das Nori-Blatt vorsichtig zu einer Rolle formen.

Die Rolle in gleichmaRige Stlcke schneiden.

Die Gurken-Sushi-Stlicke auf einem Teller anrichten und nach Belieben mit Sojasauce
servieren.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 120 kcal

Fett: 9 Gramm

Gesattigte Fette: 1 Gramm
Ungesattigte Fette: 6 Gramm
Kohlenhydrate: 8 Gramm
Ballaststoffe: 5 Gramm
Zucker: 2 Gramm

Eiweil3: 2 Gramm

Natrium: 300 Milligramm

Hinweis: Die Nahrwerte sind ungefahre Angaben und kdnnen je nach genauen Zutaten
und Zubereitung variieren.
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Griine Spargel-Biindel im Rauchertofu-Mantel (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Bund griiner Spargel

200 Gramm Rauchertofu

2 Essloffel Olivendl

etwas Zitronenschale von einer Zitrone (mit heiRem Wasser abgespdlt)
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Den grinen Spargel waschen und die Enden abschneiden.

Réauchertofu in diinne Streifen schneiden.

Jeweils einige Spargelstangen mit Rauchertofu umwickeln, bis kleine Biindel entstehen.

Olivenodl in einer Pfanne erhitzen.
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Fortsetzung:

Grune Spargel-Bilindel im Rauchertofu-Mantel (vegan)

Die Spargelbindel in der Pfanne bei mittlerer Hitze anbraten, bis der Spargel zart ist und
der Rauchertofu knusprig wird.

Mit Zitronenschale, Salz und Pfeffer wirzen.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 150 kcal

Fett: 10 Gramm

Gesattigte Fette: 1,5 Gramm
Ungesattigte Fette: 7 Gramm
Kohlenhydrate: 6 Gramm
Ballaststoffe: 4 Gramm
Zucker: 2 Gramm

Eiweil: 12 Gramm

Natrium: 400 Milligramm

Hinweis: Die Nahrwerte sind ungefahre Angaben und kdnnen je nach genauen Zutaten
und Zubereitung variieren.
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Brokkoli-Chips mit cremigem Avocado-Dip (vegan)
Menge: 4 Portionen

1 grofder Brokkoli (500 - 800 Gramm)

2 reife Avocados

etwas Saft einer Zitrone

2 Knoblauchzehen

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Auferdem:

etwas Backpapier

Den Brokkoli mit einem Gemusemesser in kleine Roschen zerteilen.

Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen.

Die Brokkoliréschen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

Im Backofen ca. 15 - 20 Minuten backen, bis die Brokkoli-Chips knusprig sind.

Wahrenddessen die Avocados schalen, den Kern mit einem Essloffel entfernen und das
Fruchtfleisch in eine Schissel geben.

Zitronensaft, gehackten Knoblauch, Salz und Pfeffer hinzufliigen.
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Fortsetzung:

Brokkoli-Chips mit cremigem Avocado-Dip (vegan)

Die Avocado-Mischung mit einer Gabel zerdriicken und zu einem cremigen Dip
verruhren.

Die knusprigen Brokkoli-Chips mit dem Avocado-Dip servieren.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 200 kcal

Fett: 15 Gramm

Gesattigte Fette: 2 Gramm
Ungesattigte Fette: 10 Gramm
Kohlenhydrate: 15 Gramm
Ballaststoffe: 10 Gramm
Zucker: 2 Gramm

Eiweil3: 5 Gramm

Natrium: 150 Milligramm

Hinweis: Die Nahrwerte sind ungefahre Angaben und kdnnen je nach genauen Zutaten
und Zubereitung variieren.
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Tomaten-Tatar mit Zwiebeln und Kapern (vegan)
Menge: 4 Portionen

6 grolRe Tomaten

1 Zwiebel

2 Essloffel Kapern

3 Essloffel Olivendl

einige Blatter frisches Basilikum

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Die Tomaten mit kaltem Wasser absplilen, die griinen Stielansatze entfernen und die
Tomaten mit einem grofden Kiichenmesser in kleine Wrfel schneiden.

Die Zwiebel schalen und fein hacken.

Kapern abtropfen lassen.

Tomaten, Zwiebeln und Kapern in einer Schissel vermischen.

Olivendl hinzufigen und gut mischen.
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Fortsetzung:

Tomaten-Tatar mit Zwiebeln und Kapern (vegan)

Frisches Basilikum mit kaltem Wasser abspdulen, trocken schitteln und grob mit dem
grolien Kiichenmesser hacken

Das Basilikum unter die Mischung heben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Tomaten-Tatar vor dem Servieren fur etwa 30 Minuten im Kihlschrank ziehen
lassen.

Néhrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 120 kcal

Fett: 8 Gramm

Gesattigte Fette: 1 Gramm
Ungesattigte Fette: 6 Gramm
Kohlenhydrate: 10 Gramm
Ballaststoffe: 3 Gramm
Zucker: 6 Gramm

Eiweill: 2 Gramm

Natrium: 300 Milligramm

Hinweis: Die Nahrwerte sind ungefahre Angaben und kénnen je nach genauen Zutaten
und Zubereitung variieren.
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Auberginen-Raéllchen mit Walnuss-Frischkase (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 grolde Auberginen

140 Gramm Walnusse, gehackt
200 Gramm veganer Frischkase
einige Zweige frische Petersilie
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

2 Essloffel Olivenol zum Braten

AuBerdem:

ein paar Zahnstochern

Die Auberginen mit kaltem Wasser abspulen, mir einem sauberen Geschirrtuch trocken
reiben und von den Blutenansatzen

befreien.

Dann der Lange mit einem grof3en Kichenmesser nach in dinne Scheiben schneiden.

Die Auberginenscheiben leicht salzen und fur etwa 15 Minuten stehen lassen, um die
Bitterstoffe zu entfernen.

Die WalnUsse fein hacken und mit dem veganen Frischkase vermengen.

Die Auberginenscheiben mit kaltem Wasser abspulen und mit einem sauberen
Geschirrtuch trocken tupfen.
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Fortsetzung:

Auberginen-Rolichen mit Walnuss-Frischkase (vegan)

Jede Auberginenscheibe mit einer gro3zigigen Menge Walnuss-Frischkase-Fullung
bestreichen.

Die Auberginen aufrollen und mit Zahnstochern fixieren.

Die Roélichen in einer Pfanne mit Olivendl von allen Seiten goldbraun anbraten.

Mit frischer Petersilie garnieren und nach Bedarf mit Pfeffer wiirzen.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 220 kcal

Fett: 18 Gramm

Gesattigte Fette: 3 Gramm
Ungesattigte Fette: 12 Gramm
Kohlenhydrate: 10 Gramm
Ballaststoffe: 5 Gramm
Zucker: 3 Gramm

Eiweil3: 6 Gramm

Natrium: 250 Milligramm

Hinweis: Die Nahrwerte sind ungefahre Angaben und kdnnen je nach genauen Zutaten

und Zubereitung variieren.
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Salate
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Avocado- und Rucola-Salat mit Pinienkernen (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 reife Avocados

30 - 40 Gramm frischer Rucola
3 Essloffel Pinienkerne

2 Essloffel Olivendl

etwas Saft einer halben Zitrone
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Die Avocados schéalen, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch in Wrfel schneiden.

Den frischen Rucola griindlich kaltem Wasser abspulen und trocknen.

Die Pinienkerne in einer trockenen Pfanne leicht rosten, bis sie goldbraun sind.

In einer groRen Schiissel die Avocadowdrfel, den Rucola und die gerésteten Pinienkerne

vermengen.
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Fortsetzung:

Avocado- und Rucola-Salat mit Pinienkernen (vegan)

Olivendl und Zitronensaft hinzufiugen und alles vorsichtig mischen.

Mit Salz und Pfeffer nach lhrem Geschmack wiurzen.

Néahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 250 kcal

Fett: 22 Gramm

Gesattigte Fette: 3 Gramm
Ungesattigte Fette: 15 Gramm
Kohlenhydrate: 12 Gramm
Ballaststoffe: 8 Gramm
Zucker: 2 Gramm

Eiweill: 3 Gramm

Natrium: 150 Milligramm
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Blumenkohl-Couscous-Salat mit Tomaten und Gurken (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 mittelgrofRer Blumenkohl

3 Tomaten

1 Gurke

15 - 30 Gramm frische Petersilie
etwas Saft einer Zitrone

3 Essloffel Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Den Blumenkohl in kleine Roschen zerteilen.

Die Blumenkohlréschen in einer Klichenmaschine pulsen, bis sie eine couscousahnliche
Textur haben.

Tomaten und Gurke wirfeln.

Die frische Petersilie grob hacken.

In einer grofen Schissel den Blumenkohl-Couscous, Tomaten, Gurken und Petersilie
vermengen.
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Fortsetzung:

Blumenkohl-Couscous-Salat mit Tomaten und Gurken (vegan)

Den Zitronensaft und das Olivendl hinzufligen und alles gut mischen.

Mit Salz und Pfeffer nach lhrem Geschmack wiirzen.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 120 kcal

Fett: 7 Gramm

Gesattigte Fette: 1 Gramm
Ungesattigte Fette: 5 Gramm
Kohlenhydrate: 15 Gramm
Ballaststoffe: 6 Gramm
Zucker: 6 Gramm

Eiweil3: 4 Gramm

Natrium: 200 Milligramm
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Spinat- und Erdbeer-Salat mit Mandeln (vegan)

Menge: 4 Portionen

200 - 250 Gramm Frischer Spinat
200 - 250 Gramm Erdbeeren

70 Gramm Mandeln

1 kleine rote Zwiebel

2 - 3 Essloffel Balsamico-Essig

3 - 4 Essloffel Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Den frischen Spinat in ein grobes Sieb geben, in eine Schissel mit kaltem Wasser
tauchen und anschlielend abtropfen lassen. Diesen Vorgang wiederhohlen Sie bitte, bis
der Spinat grindlich gespult und sauber ist.

Die Erdbeeren danach in ein weiteres grobes Sie geben, das Sieb ebenfalls in eine
Schiissel mit kaltem Wasser tauchen und die Erbeeren dann auch gut abtropfen lassen.

Die Stiele von den Erdbeeren nebenbei entfernen und die Erdbeeren mit einem
Gemusemesser halbieren oder vierteln, je nach GroRe.

Die Mandeln grob mit einem grofden Kiichenmesser hacken.
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Fortsetzung:

Spinat- und Erdbeer-Salat mit Mandeln (vegan)

Die rote Zwiebeln abziehen und mit einem grof3en Kichenmesser in dinne Scheiben
schneiden.

AnschlieRend in einer groften Schissel den Spinat, die Erdbeeren, die gehackten
Mandeln und die roten Zwiebeln vermischen.

Fir das Dressing:

In einer weiteren kleinen Schiissel Balsamico-Essig, Olivendl, Salz und Pfeffer nach
eigenem Geschmack vermischen.

Das Dressing Uber den Salat giel3en und alles vorsichtig mit den Handen vermischen.

Nach eigenem Belieben mit zusatzlichen Mandeln und Erdbeeren garnieren und Ihren
Gasten servieren.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 120 kcal

Fett: 8 Gramm

Gesattigte Fette: 1 Gramm
Ungesattigte Fette: 5 Gramm
Kohlenhydrate: 10 Gramm
Ballaststoffe: 4 Gramm
Zucker: 5 Gramm

Eiweil3: 3 Gramm

Natrium: 150 Milligramm
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Gegrillter Spargel- und Paprika-Salat (vegan)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm grliner Spargel

2 Paprikaschoten (am besten verschiedene Farben)
200 Gramm Cherrytomaten

30 - 40 Gramm Rucola

3 Essléffel Olivendl

2 Essloffel Balsamico-Essig

2 Knoblauchzehen (gepresst)

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Den griinen Spargel kaltem Wasser abspulen und die holzigen Enden abschneiden.

Die halbieren Paprikaschoten, die weillen Scheidewande entfernen, griindlich kaltem
Wasser abspilen und mit einem grof3en Kiichenmesser in Streifen schneiden.

Den Grill vorheizen oder eine Grillpfanne auf dem Herd verwenden.

Den Spargel und die Paprikastreifen auf dem Grill oder in der Pfanne bei mittlerer Hitze
grillen, bis sie zart sind und Grillmarken haben.

Die Cherrytomaten halbieren.

In einer grof3en Schissel den gegrillten Spargel, die Paprikastreifen, die Cherrytomaten
und den Rucola vermengen.
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Fortsetzung:

Gegrillter Spargel- und Paprika-Salat (vegan)

In einer kleinen Schissel Olivendl, Balsamico-Essig und gepressten Knoblauch zu einem
Dressing verrihren.

Das Dressing Uber den Salat giefsen und alles gut vermengen.

Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen.

Den Salat vor dem Servieren kalt stellen.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 150 kcal

Fett: 10 Gramm

Gesattigte Fette: 1 Gramm
Ungesattigte Fette: 7 Gramm
Kohlenhydrate: 15 Gramm
Ballaststoffe: 5 Gramm
Zucker: 7 Gramm

Eiweil3: 3 Gramm

Natrium: 300 Milligramm
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Zucchini Nudel-Salat mit Pesto und Cherrytomaten (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Zucchinis

250 Gramm Cherrytomaten
4 Essloffel Basilikum-Pesto
50 Gramm Pinienkerne

3 Essléffel Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Zucchinis mit kaltem Wasser abspuilen und mit einem sauberen Geschirrtuch trocken
reiben.

Zucchinis mit einem Spiralschneider oder einer Kiichenreibe in Nudeln schneiden.

Die Zucchininudeln in einer gro3en Schussel mit den halbierten Cherry - Tomaten
vermengen.

Die Cherrytomaten ebenfalls mit kaltem Wasser abspulen und mit einem Gemisemesser
halbieren.

In einer trocken Pfanne die Pinienkerne ohne Zugabe von Ol bei mittlerer Hitze leicht
résten, bis sie goldbraun sind.
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Fortsetzung:

Zucchini Nudel-Salat mit Pesto und Cherrytomaten (vegan)

Die gerosteten Pinienkerne zu den Zucchini - Nudeln und Tomaten geben.

Basilikum-Pesto und Olivendl hinzufiigen, alles gut vermengen.

Mit Salz und Pfeffer nach lhrem Geschmack wiurzen.

Den Salat vor dem Servieren im Kihlschrank kuhlen.

Néhrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 180 kcal

Fett: 14 Gramm

Gesattigte Fette: 2 Gramm
Ungesattigte Fette: 9 Gramm
Kohlenhydrate: 10 Gramm
Ballaststoffe: 3 Gramm
Zucker: 6 Gramm

Eiweill: 4 Gramm

Natrium: 150 Milligramm
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Rote-Bete-Carpaccio mit Walniissen (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Rote Beten, geschalt und in diinnen Scheiben geschnitten
100 Gramm Walnusse, grob gehackt

30 - 40 Gramm Rucola

4 Essloffel Olivendl

2 Essloffel Balsamico-Essig

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Die diinnen Rote-Bete-Scheiben auf den Tellern anrichten.

Die grob gehackten Walnusse Uber die Rote Bete streuen.

Eine Handvoll frischen Rucola gleichmafig auf den Tellern verteilen.

In einer kleinen Schiissel Olivendl und Balsamico-Essig vermengen, dann lber das

Carpaccio traufeln.
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Fortsetzung:

Rote-Bete-Carpaccio mit Walniissen (vegan)

Mit Salz und Pfeffer nach lhrem Geschmack wiurzen.

Das Rote-Bete-Carpaccio vor dem Servieren fir etwa 10 Minuten ruhen lassen.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 220 kcal

Fett: 18 Gramm

Gesattigte Fette: 2 Gramm
Ungesattigte Fette: 12 Gramm
Kohlenhydrate: 12 Gramm
Ballaststoffe: 4 Gramm
Zucker: 8 Gramm

Eiweill: 5 Gramm

Natrium: 180 Milligramm
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Kohirabi- und Brokkoli-Salat mit Mandel-Dressing (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Kohlrabi

1 Brokkoli

100 Gramm Mandeln

1 reife Avocado, gewdurfelt
etwas Saft einer Zitrone

4 Essloffel Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Auferdem:

etwas Frischhaltefolie

Die Kohlrabi mit einem Sparschaler schalen, mit einem grofen Kiichenmesser halbieren
und in diinne Scheiben schneiden.

Den Brokkoli mit kaltem Wasser abspllen, abtropfen lassen und mit einem
Gemisemesser in Roschen schneiden.

Die Mandeln mit dem groRen Kiichenmesser grob hacken.

Die diinnen Kohlrabi-Scheiben und Brokkoliréschen in einer grolRen Schissel
vermischen.
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Fortsetzung:

Kohlirabi- und Brokkoli-Salat mit Mandel-Dressing (vegan)

Die grob gehackten Mandeln und die gewdurfelte Avocado hinzuflgen.

In einer kleinen Schissel den Zitronensaft und das Olivendl vermengen, dann Uber den
Salat giel3en.

Alles vorsichtig vermischen, damit sich das Dressing gut verteilt.

Mit Salz und Pfeffer nach lhrem Geschmack wiirzen.

Den Salat vor dem Servieren mit der Folie abdecken und etwa 10 Minuten im
Kihlschrank ziehen lassen.

Néhrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 250 kcal

Fett: 20 Gramm

Gesattigte Fette: 2 Gramm
Ungesattigte Fette: 14 Gramm
Kohlenhydrate: 15 Gramm
Ballaststoffe: 8 Gramm
Zucker: 4 Gramm

Eiweill: 7 Gramm

Natrium: 250 Milligramm
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Gurken- und Avocado-Salat mit Dill (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Gurken

2 Avocados

2 Essloffel frischer Dill
1/2 rote Zwiebel

3 Essléffel Olivendl
etwas Saft einer Zitrone
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Auferdem:

etwas Frischhaltefolie

Die Gurken mit einem Sparschaler schalen und mit einem grof3en Kiichenmesser in
Scheiben schneiden (oder auf einer Kiichenreibe reiben).

Die Avocados mit kaltem Wasser abspllen, mit einem sauberen Geschirrtuch trocken
reiben und mit dem grofien Kiichenmesser wiirfeln.

Die dinnen Gurkenscheiben, Avocadowdrfel, gehackten Dill und die fein gehackte rote
Zwiebel in einer gro3en Schissel vermengen.

Den Dill ebenfalls mit kaltem Wasser abspllen, kurz trocken Schitteln, die Dillspitzen von
den Sielen zupfen und mit dem groRen Kichenmesser etwas kleiner hacken.
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Fortsetzung:

Gurken- und Avocado-Salat mit Dill (vegan)

Die rote Zwiebel abziehen, halbieren und eine Halfte mit dem grof3en Kiichenmesser in
Wairfel schneiden.

In einer kleinen Schissel den Zitronensaft und das Olivenol mit einem Schneebesen
vermischen, dann Uber den Salat giel3en.

Alles vorsichtig mit den Handen vermischen, damit sich das Dressing gut verteilt.

Mit Salz und Pfeffer nach lhrem Geschmack wiurzen.

Den Salat vor dem Servieren mit der Folie abdecken und etwa 10 Minuten im
Kuhlschrank ziehen lassen.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 230 kcal

Fett: 18 Gramm

Gesattigte Fette: 2,5 Gramm
Ungesattigte Fette: 12 Gramm
Kohlenhydrate: 15 Gramm
Ballaststoffe: 9 Gramm
Zucker: 4 Gramm

Eiweil3: 3 Gramm

Natrium: 200 Milligramm
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Artischockenherzen- und Tomaten-Salat mit Basilikum-Vinaigrette (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Dose Artischockenherzen

250 Gramm Cherrytomaten

20 - 30 Gramm frisches Basilikum, grob gehackt
3 Essloffel Olivendl

2 Essloffel Balsamico-Essig

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuBerdem:

etwas Frischhaltefolie

Die Artischockenherzen in ein grobes Sieb geben und tber dem Spulbecken gut
abtropfen lassen.

Nebenbei die Cherrytomaten mit kaltem Wasser abspililen und mit einem Gemisemesser
halbieren.

Die abgetropften Artischockenherzen mit den halbierten Cherrytomaten in einer Schiissel
vermengen.

Das grob gehackte Basilikum hinzufiigen.

In einer kleinen Schussel Olivendl und Balsamico-Essig mit einem Schneebesen
vermengen, dann Uber den Salat gielen.
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Fortsetzung:

Artischockenherzen- und Tomaten-Salat mit Basilikum-Vinaigrette (vegan)

Alles vorsichtig vermischen, damit sich das Dressing gut verteilt.

Mit Salz und Pfeffer nach lhrem Geschmack wiurzen.

Den Salat vor dem Servieren mit der Folie abdecken und etwa 10 Minuten ziehen lassen.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 180 kcal

Fett: 14 Gramm

Gesattigte Fette: 2 Gramm
Ungesattigte Fette: 10 Gramm
Kohlenhydrate: 10 Gramm
Ballaststoffe: 5 Gramm
Zucker: 2 Gramm

Eiweill: 3 Gramm

Natrium: 250 Milligramm
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Radieschen- und Sellerie-Salat mit Senf-Dressing (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Bund Radieschen
2 Selleriestangen
einige Zweige frische Petersilie

30 Gramm Mandeln

Senf-Dressing:

2 Essloffel Senf

4 Essloffel Olivendl
etwas Saft einer Zitrone
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Die Radieschen und Selleriestangen mit kaltem Wasser absptilen und gut abtropfen
lassen.

Die Radieschen mit einem GemUlisemesser in diinnen Scheiben schneiden, den Sellerie
mit einem groRRen Klchenmesser in feine Streifen schneiden.

Die Mandeln mit dem groRen Kiichenmesser grob hacken.

AnschlieRend die Petersilie mit kaltem Wasser abspilen und kurz trocken schitteln.

Die Petersilienstéangel in die eine und die Blattchen in die andere Hand nehmen und
beide Hande in die entgegengesetzte Richtung drehen.
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Fortsetzung:

Radieschen- und Sellerie-Salat mit Senf-Dressing (vegan)

Die Petersilie mit einem Wiegemesser oder dem grofden Klichenmesser fein hacken.

In einer groRen Schissel die Radieschen, Sellerie, gehackte Petersilie und Mandeln mit
dem Handen vermischen.

Fir das Senf-Dressing:

In einer kleinen Schissel Senf, Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer gut mit einem
Schneebesen verrihren, bis eine homogene Mischung entsteht.

Das Senf-Dressing iber den Salat gie3en und alles gut vermengen.

Den Salat Inren Gasten servieren.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 150 kcal

Fett: 10 Gramm

Gesattigte Fette: 1 Gramm
Ungesattigte Fette: 7 Gramm
Kohlenhydrate: 10 Gramm
Ballaststoffe: 4 Gramm
Zucker: 3 Gramm

Eiweil3: 5 Gramm

Natrium: 200 Milligramm
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Vorspeisen
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Gebackene Avocado Hilften mit Tomaten-Paprika-Salsa (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 reife Avocados

3 Tomaten, in kleine Stlicke geschnitten

1 rote Paprika, auch klein geschnitten

1 Zwiebel, fein gehackt

ein bisschen frischer Koriander, auch klein gehackt
etwas Saft von einer Limette

eine Prise Salz

eine Prise Pfeffer, frisch aus der Mihle

Heizen Sie lhren Ofen auf 200 Grad Celsius vor.

Halbieren Sie die Avocados und nehmen Sie den Kern heraus. Loffeln Sie ein wenig
Fruchtfleisch aus der Mitte, um Platz fir die Fullung zu machen.

In einer Schissel mischen Sie die gewirfelten Tomaten, Paprika, gehackte Zwiebel und
Koriander. Fligen Sie den Limettensaft hinzu und schmecken Sie mit Salz und Pfeffer ab.

Legen Sie die Avocado Halften auf ein Backblech und fillen Sie sie mit der
Tomaten-Paprika-Salsa.
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Fortsetzung:

Gebackene Avocado Halften mit Tomaten-Paprika-Salsa (vegan)

Backen Sie die gefiillten Avocado Halften fur etwa 15-20 Minuten im vorgeheizten Ofen,
bis sie leicht goldbraun sind.

Nehmen Sie sie aus dem Ofen und lassen Sie sie ein wenig abkuihlen, bevor Sie
servieren.

Néahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 220 kcal
Kohlenhydrate: 14 Gramm
Protein: 3 Gramm

Fett: 18 Gramm

Ballaststoffe: 9 Gramm
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Blumenkohl-Arancini mit Basilikum-Dip (vegan)

Menge: 4 Portionen

500 - 600 Gramm Blumenkohl
90 Gramm Mandelmehl

70 Gramm veganer Parmesan
ein paar frische Blatter Basilikum
2 Essloffel Olivendl

120 Milliliter Tomatensauce

Fir den Basilikum-Dip:
Ein paar Blatter frischer Basilikum
60 Milliliter Olivenal

eine Prise Salz

Schneiden Sie den Blumenkohl in kleine Stlicke und zerkleinern Sie ihn in einem Mixer,
bis er aussieht wie Reis.

Garen Sie den zerkleinerten Blumenkohl in einem Topf mit kochendem Wasser fir etwa 5
Minuten. Lassen Sie ihn dann abtropfen und abkihlen.

Mischen Sie den Blumenkohlreis in einer grof3en Schissel mit Mandelmehl, veganem
Parmesan und gehacktem Basilikum.
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Fortsetzung:

Blumenkohl-Arancini mit Basilikum-Dip (vegan)

Formen Sie kleine Ballchen aus der Mischung und legen Sie sie auf ein Backblech mit
Backpapier.

Bestreichen Sie die Blumenkohl-Arancini mit Olivendl und backen Sie sie im vorgeheizten
Ofen bei 200 Grad Celsius fur etwa 20-25 Minuten, bis sie goldbraun sind.

Wahrenddessen kdnnen Sie den Basilikum-Dip zubereiten. Mixen Sie dazu Basilikum,
Olivendl und eine Prise Salz in einem Mixer.

Servieren Sie die gebackenen Blumenkohl-Arancini mit Tomatensauce und garnieren Sie
sie mit dem Basilikum-Dip.

Néhrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 280 kcal
Kohlenhydrate: 12 Gramm
Protein: 8 Gramm

Fett: 20 Gramm

Ballaststoffe: 6 Gramm
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Gefiillte Champignons - Kappen mit Spinat und veganem Feta (vegan)

Menge: 4 Portionen

16 grolie Champignons

200 Gramm frischen Spinat

Veganer "Feta" (zum Beispiel aus Tofu):
150 Gramm Tofu

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

3 Essloffel Olivenol

Heizen Sie lhren Ofen auf 200 Grad Celsius vor.

Reinigen Sie die Champignons mit einem sauberen Geschirrtuch und entfernen Sie
vorsichtig die Stiele. Schneiden Sie die Stiele mit einem grolen Kiichenmesser klein.

Spulen Sie den Spinat mehrmals in einer Schiissel mit kaltem Wasser und schneiden Sie
ihn grob mit dem groRen Kiichenmesser klein.

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie mit dem grof3en Kiichenmesser in
Wiirfel.

Ziehen Sie den Knoblauch ebenfalls ab und schneiden Sie ihn auch mit dem grofl3en
Kichenmesser in feine Wurfel.

Erhitzen Sie in einer Pfanne bei mittlerer Hitze mit zwei Essloffel Olivenol. Braten Sie die
Zwiebel und den Knoblauch darin an, bis sie goldbraun sind.
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Fortsetzung:

Gefiillte Champignons - Kappen mit Spinat und veganem Feta (vegan)

Flgen Sie die gehackten Champignonstiele hinzu und braten Sie sie etwa 5 Minuten lang
mit.

Geben Sie den gehackten Spinat dazu und braten Sie weiter, bis der Spinat
zusammenfallt.

Schneiden Sie den veganen "Feta" in kleine Wurfel und geben Sie ihn in die Pfanne.
Alles gut vermengen und kurz kécheln lassen.

Legen Sie die Champignons - Kappen auf ein Backblech, traufeln Sie 1 Essloffel Olivendl
dariber und salzen Sie sie.

Fillen Sie die Spinat-Feta-Mischung gleichmaRig in die Champignon - Kappen.

Backen Sie die gefullten Champignons - Kappen im vorgeheizten Ofen etwa 15-20
Minuten lang, bis sie goldbraun sind.

Néhrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 120 kcal
Kohlenhydrate: 7 Gramm
Protein: 8 Gramm

Fett: 7 Gramm

Ballaststoffe: 3 Gramm
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Zucchini-Roéllchen mit Rauchertofu und Krauter-Creme (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 grofde Zucchini

150 Gramm Rauchertofu

200 Gramm veganen Frischkase
ein paar Stangel Schnittlauch
etwas Dill

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Schneiden Sie die Zucchini mit einem Gemduiseschéler in diinne Streifen.

Schneiden Sie den Rauchertofu in kleine, diinne Scheiben.

Ruhren Sie den veganen Frischkase in einer Schussel glatt.

Hacken Sie den Schnittlauch und den Dill fein und geben Sie ihn zum Frischkase. Alles
gut vermengen.

Geben Sie einen Teeloffel der Krauter-Creme auf ein Ende eines Zucchinistreifens.
Legen Sie dann eine Scheibe Rauchertofu darauf.
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Fortsetzung:

Zucchini-Roéllchen mit Rauchertofu und Krauter-Creme (vegan)

Rollen Sie die Zucchini vorsichtig auf, sodass der Rauchertofu in der Mitte ist.

Wirzen Sie die Zucchini-Rollchen mit Salz und Pfeffer.

Richten Sie die Rdllchen auf einer Servierplatte an und garnieren Sie sie mit zusatzlichen
Krautern.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 180 kcal
Kohlenhydrate: 10 Gramm
Protein: 8 Gramm

Fett: 12 Gramm

Ballaststoffe: 3 Gramm
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Tomaten - Tartar mit Avocado und Kresse (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 reife Tomaten

2 reife Avocados

20 - 30 Gramm Kresse

1 kleine Zwiebel

3 Essléffel Olivendl

2 Essloffel Balsamico-Essig
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Spulen Sie die Tomaten und Avocados mit kaltem Wasser ab und schneiden Sie sie mit
einem grofen Kiichenmesser in kleine Wiirfel.

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie mit dem grof3en Kiichenmesser in
Wiirfel.

Spulen Sie die Kresse ebenfalls mit kaltem Wasser ab, lassen Sie sie kurz abtropfen und
schneiden Sie die Kresse mit einem Gemiisemesser vom Beet, bevor Sie sie grob mit
dem grof3en Klichenmesser klein schneiden.

Mischen Sie die Tomaten-, Avocado- und Zwiebelwirfel in einer Schiissel.
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Fortsetzung:

Tomaten - Tartar mit Avocado und Kresse (vegan)

Flgen Sie die grob geschnittene Kresse hinzu.

GiefRen Sie Olivendl und Balsamico-Essig Uber die Gemusemischung.

Mischen Sie alles vorsichtig mit den Handen.

Schmecken Sie das Tatar mit Salz und Pfeffer ab und rihren Sie es gut mit einem
Essloffel um.

Verteilen Sie das Tomaten-Tartar auf kleine Ringen oder flachen Tellern.

Servieren Sie die Vorspeise Ihren Gasten.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 240 kcal

Kohlenhydrate: 15 Gramm

Protein: 3 Gramm

Fett: 20 Gramm

Ballaststoffe: 8 Gramm
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Kohlrabi-Carpaccio mit Walniissen und Zitronen-Vinaigrette (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Kohlrabi

100 Gramm Walnusse
40 Gramm Rucola
etwas Saft einer Zitrone
3 Essléffel Olivendl

1 Teeloffel Dijon-Senf
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Schalen Sie die Kohlrabi und schneiden Sie sie in diinne Scheiben. Tipp: Eine
Kichenmaschine oder ein Gemusehobel sind dabei hilfreich.

Rosten Sie die WalnUsse leicht in einer Pfanne, bis sie duften. Lassen Sie sie abkihlen
und hacken Sie sie grob.

Spulen Sie den Rucola grindlich kaltem Wasser abs und tupfen Sie ihn trocken.

Fir die Vinaigrette vermengen Sie Zitronensaft, Olivendl, Dijon-Senf, Salz und Pfeffer in
einer kleinen Schissel. Gut umruhren.
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Fortsetzung:

Kohlrabi-Carpaccio mit Walniissen und Zitronen-Vinaigrette (vegan)

Legen Sie die dinnen Kohlrabischeiben auf einem Teller aus und arrangieren Sie sie
leicht Gberlappend.

Verteilen Sie den Rucola darauf und streuen Sie die gehackten Walnisse dariber.

Traufeln Sie die Zitronen-Vinaigrette gleichmafig Gber das Kohlrabi-Carpaccio.

Mit zusatzlichem Pfeffer nach Ihrem Geschmack wiirzen.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 220 kcal

Kohlenhydrate: 15 Gramm

Protein: 5 Gramm

Fett: 18 Gramm

Ballaststoffe: 6 Gramm
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Griine Spargelrollen mit veganem Schinken und veganem Kase (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Bund griinen Spargel (400 - 500 Gramm)

150 Gramm Schinken spicker (von der Rigenwalder Muhle)
100 Gramm veganer Kase

3 Essloffel Olivendl

etwas Zitronenschale von einer Zitrone (mit heillem Wasser abgesplilt

Spulen Sie den griinen Spargel mit kaltem Wasser ab und schneiden Sie die holzigen
Enden ab.

Kochen Sie Wasser in einem Topf. Geben Sie den Spargel hinein und kochen Sie ihn
etwa 2-3 Minuten, bis er bissfest ist. Dann lassen Sie ihn in kaltem Wasser abkihlen.

Legen Sie ein Stlick veganen Schinken flach hin und legen Sie einen Streifen veganen
"Kase" darauf.

Wickeln Sie jeweils einen Spargel - Stiel in eine Scheibe Schinken und Kase.
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Fortsetzung;

Griune Spargelrollen mit veganem Schinken und veganem Kase (vegan)

Legen Sie die Spargelrollen in eine Auflaufform und betraufeln Sie Sie mit Olivendl.

Verteilen Sie die Zitronenschale gleichmalig uber den Spargelrollen.

Backen Sie die Spargelrollen im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad Celsius fur etwa 10-15
Minuten, bis der Schinken knusprig wird.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 200 kcal
Kohlenhydrate: 7 Gramm
Protein: 10 Gramm

Fett: 15 Gramm

Ballaststoffe: 3 Gramm
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Blatterteig Pasteten mit Pilzfiillung (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Packung vegane Blatterteigplatten

400 Gramm Pilze (zum Beispiel Champignons oder Steinpilze)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Teeloffel getrockneter Thymian

3 Essloffel Olivenol

Heizen Sie lhren Ofen auf 200 Grad Celsius vor.

Die Pilze, Zwiebeln und Knoblauchzehen fein hacken.

Erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne. Braten Sie die Zwiebeln und den Knoblauch
darin an, bis sie golden sind.

Fligen Sie die gehackten Pilze hinzu und braten Sie sie, bis sie Wasser abgeben und
wieder aufgesogen wird.

Streuen Sie den getrockneten Thymian Uber die Pilzmischung und rdhren Sie gut um.

Rollen Sie den veganen Blatterteig aus und schneiden Sie ihn in Quadrate.

64



Fortsetzung:

Blatterteig Pasteten mit Pilzfilllung (vegan)

Legen Sie einen Essloffel der Pilzmischung in die Mitte jedes Blatterteigquadrates.

Falten Sie die Blatterteigquadrate diagonal, um Dreiecke zu formen, und dricken Sie die
Rander fest zusammen.

Legen Sie die gefillten Blatterteig - Pasteten auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech.

Backen Sie die Pasteten im vorgeheizten Ofen etwa 15-20 Minuten, bis sie goldbraun
und knusprig sind.

Néhrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 280 kcal
Kohlenhydrate: 22 Gramm
Protein: 5 Gramm

Fett: 18 Gramm

Ballaststoffe: 2 Gramm
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Rote-Bete-Tatar mit Kapern und Meerrettich-Creme (vegan)

Menge: 4 Portionen

3 Rote Bete.

2 Essloéffel Kapern

1 Essloffel veganen Meerrettich
ein paar Zweige Petersilie

3 Essléffel Olivendl

etwas Saft einer Zitrone

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Schalen Sie die Rote Bete und schneiden Sie sie in kleine Wirfel.

Hacken Sie die Kapern grob.

Hacken Sie die Petersilie fein.

Mischen Sie in einer Schissel die Rote-Bete-Wiirfel, die gehackten Kapern und die

Petersilie.

In einer kleinen Schussel riihren Sie den veganen Meerrettich, Olivendl und den

Zitronensaft zu einer Creme.

Flgen Sie die Meerrettich-Creme zur Rote-Bete-Mischung hinzu und vermengen Sie

alles gut.
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Fortsetzung:

Rote-Bete-Tatar mit Kapern und Meerrettich-Creme (vegan)

Wirzen Sie mit Salz und Pfeffer nach Ihrem Geschmack.

Richten Sie das Rote-Bete-Tartar auf Tellern an.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 180 kcal

Kohlenhydrate: 15 Gramm

Protein: 2 Gramm

Fett: 12 Gramm

Ballaststoffe: 4 Gramm
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Artischockenherzen mit Knoblauch-Zitronen-Dip (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Dose Artischockenherzen

2 Knoblauchzehen

etwas Saft von 1 Zitrone

3 Essloffel Olivendl

ein paar Zweige Petersilie

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Lassen Sie die Artischockenherzen abtropfen und splilen Sie sie kurz ab.

Hacken Sie den Knoblauch fein.

In einer kleinen Schiissel vermengen Sie den gehackten Knoblauch, den Zitronensaft
und das Olivendl zu einem Dip.

Hacken Sie die Petersilie fein und riihren Sie sie unter den Dip.

Mit Salz und Pfeffer nach lhrem Geschmack wiurzen.
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Fortsetzung:

Artischockenherzen mit Knoblauch-Zitronen-Dip (vegan)

Die Artischockenherzen auf einem Servierteller anrichten.

Den Knoblauch-Zitronen-Dip in eine Schissel geben und ihn als Dip zu den
Artischockenherzen servieren.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 120 kcal
Kohlenhydrate: 7 Gramm
Protein: 3 Gramm

Fett: 9 Gramm

Ballaststoffe: 3 Gramm
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Suppen
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Blumenkohl-Creme-Suppe mit Triiffelol (vegan)
Menge: 4 Portionen

1 Blumenkohl (1000 Gramm)

1 Liter Gemusebriihe (vegane

3 Essloffel Olivenol

1 Teeloffel Truffelol

2 Knoblauchzehen

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Den Blumenkohl in kleine Réschen schneiden.

Die Knoblauchzehen schalen und fein hacken.

Erhitzen Sie das Olivendl in einem groRen Topf. Braten Sie den gehackten Knoblauch
darin an, bis er leicht goldbraun ist.

Flgen Sie die Blumenkohlrdschen hinzu und braten Sie sie kurz an.

Giel3en Sie die GemuUsebrihe Uber den Blumenkohl. Lassen Sie alles aufkochen und
dann bei mittlerer Hitze etwa 15-20 Minuten kocheln, bis der Blumenkohl weich ist.
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Fortsetzung:

Blumenkohl-Creme-Suppe mit Triiffel6l (vegan)

Pirieren Sie die Suppe mit einem Stabmixer, bis sie cremig ist.

Flgen Sie das Triffeldl hinzu und rihren Sie es in die Suppe ein.

Mit Salz und Pfeffer nach lhrem Geschmack wiurzen.

Servieren Sie die Blumenkohl-Creme-Suppe in Schisseln und garnieren Sie sie nach
Belieben.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 120 kcal
Kohlenhydrate: 10 Gramm
Protein: 3 Gramm

Fett: 8 Gramm

Ballaststoffe: 3 Gramm
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Avocado-Gurken-Kaltschale mit Minze (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 reife Avocados

1 grolRe Gurke

1 Liter Gemusebrihe (vegane)

10 - 20 Gramm frische Minzeblatter
etwas Saft von 1 Zitrone

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Schalen Sie die Avocados und entfernen Sie den Kern. Schneiden Sie das Fruchtfleisch
in kleine Stlcke.

Schalen Sie die Gurke und schneiden Sie sie in diinne Scheiben.

In einem Mixer vermengen Sie die Avocadostlicke, Gurkenscheiben, Gemusebrihe,
Minzeblatter und Zitronensaft.

Purieren Sie die Mischung, bis sie glatt ist.

Flgen Sie Salz und Pfeffer nach Ihrem Geschmack hinzu und mixen Sie erneut, um die
Gewdrze gleichmalig zu verteilen.
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Fortsetzung:

Avocado-Gurken-Kaltschale mit Minze (vegan)

Klhlen Sie die Kaltschale im Kihlschrank fir mindestens 2 Stunden, bis sie gut
durchgekunhlt ist.

Vor dem Servieren rihren Sie die Kaltschale um und probieren Sie sie erneut, um die
Gewlirze anzupassen.

Garnieren Sie die Suppe mit frischen Minzblattern und servieren Sie sie kalt.

Néahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 180 kcal
Kohlenhydrate: 15 Gramm
Protein: 3 Gramm

Fett: 12 Gramm

Ballaststoffe: 6 Gramm
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Brokkoli-Kokosnuss-Suppe mit Zitronengras (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Brokkoli

1 Dose Kokosmilch

1 Liter Gemusebrihe (vegane)

2 Stangen Zitronengras

ein Daumen grolies Stiick Ingwer (20 - 30 Gramm)
2 Knoblauchzehen

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Schneiden Sie den Brokkoli in kleine Roschen.

Das Zitronengras von den aufieren Schichten befreien und leicht quetschen, um die
Aromen freizusetzen.

Schalen Sie den Ingwer und schneiden Sie ihn in diinne Scheiben.

Hacken Sie den Knoblauch fein.

In einem groRRen Topf erhitzen Sie die Gemusebrihe.
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Fortsetzung:

Brokkoli-Kokosnhuss-Suppe mit Zitronengras (vegan)

Flgen Sie die Brokkolirdschen, Kokosmilch, Zitronengras, Ingwer und Knoblauch hinzu.

Lassen Sie die Suppe etwa 15-20 Minuten kdcheln, bis der Brokkoli weich ist.

Entfernen Sie das Zitronengras und purieren Sie die Suppe mit einem Stabmixer, bis sie
cremig ist.

Mit Salz und Pfeffer nach lhrem Geschmack wiirzen.

Servieren Sie die Brokkoli-Kokosnuss-Suppe warm.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 220 kcal

Kohlenhydrate: 12 Gramm

Protein: 5 Gramm

Fett: 18 Gramm

Ballaststoffe: 4 Gramm
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Spargel-Spinat-Siippchen mit Pinienkernen (vegan)

Menge: 4 Portionen

400 - 500 Gramm grlinen Spargel
100 Gramm frischen Spinat

1 Liter Gemusebrihe (vegane)
50 Gramm Pinienkerne

etwas Saft von 1 Zitrone

3 Essloffel Olivendl

etwas Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Mihle

Spulen Sie den griinen Spargel kaltem Wasser ab und schneiden Sie die holzigen Enden
ab. Legen Sie die Spargelspitzen beiseite.

Schneiden Sie die Spargelstangen in kleine Stlicke.

Fillen Sie den frischen Spinat in eine Schiissel, bedecken Sie ihn mit kaltem Wasser und
spulen Sie den Spinat griindlich mit den Handen durch. Dann giel3en Sie das Wasser ab
und wiederhohlen den Vorgang noch 2 - 3 mal, bevor Sie den Spinat in einem groben
Sieb gut abtropfen lassen.

Bringen Sie die Gemusebrihe in einem Topf zum Kochen.

Geben Sie die Spargelstiicke in die kochende Brihe und lassen Sie sie etwa 5-7 Minuten
kocheln, bis sie weich sind.
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Fortsetzung:

Spargel-Spinat-Siippchen mit Pinienkernen (vegan)

Flgen Sie den frischen Spinat hinzu und lassen Sie ihn kurz zusammenfallen.

Nehmen Sie den Topf vom Herd und plrieren Sie die Suppe mit einem Stabmixer, bis sie
cremig ist.

Rosten Sie in einer Pfanne die Pinienkerne ohne Ol leicht an, bis sie goldbraun sind.

Fligen Sie den Zitronensaft und das Olivendl zur Suppe hinzu. Wirzen Sie mit Salz und
Pfeffer nach Ihrem Geschmack.

Servieren Sie die Suppe in Schisseln und garnieren Sie sie mit den gerdsteten
Pinienkernen.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 180 kcal
Kohlenhydrate: 12 Gramm
Protein: 5 Gramm

Fett: 14 Gramm

Ballaststoffe: 5 Gramm
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Tomaten-Basilikum-Suppe mit Avocado (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Kilo Tomaten

20 - 30 Gramm frisches Basilikum

1 Liter Gemusebruhe (vegane)

2 reife Avocados

3 Essloffel Olivenol

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Spulen Sie die Tomaten kaltem Wasser ab und schneiden Sie sie grob in Stucke.

Hacken Sie das frische Basilikum grob.

Erhitzen Sie die Gemusebrihe in einem grof3en Topf.

Geben Sie die Tomatenstlicke und das gehackte Basilikum in die kochende Brihe.
Lassen Sie es etwa 15-20 Minuten kocheln, bis die Tomaten weich sind.

Purieren Sie die Suppe mit einem Stabmixer, bis sie schon cremig ist.

Schalen und entkernen Sie die Avocados, schneiden Sie das Fruchtfleisch in Wirfel.

Flgen Sie die Avocadowdrfel zur Suppe hinzu.
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Fortsetzung:

Tomaten-Basilikum-Suppe mit Avocado (vegan)

Giel3en Sie das Olivenol ein und rihren Sie es um.

Mit Salz und Pfeffer nach lhrem Geschmack wiurzen.

Servieren Sie die Tomaten-Basilikum-Suppe mit Avocado heil}.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 250 kcal
Kohlenhydrate: 20 Gramm
Protein: 4 Gramm

Fett: 18 Gramm

Ballaststoffe: 8 Gramm
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Blumenkohl-Pilz-Suppe mit Thymian (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Blumenkohl (1000 Gramm)

250 Gramm Pilze (zum Beispiel Champignons oder Steinpilze)
1 Liter Gemusebrihe (vegane)

Einige Zweige frischer Thymian

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3Essloffel Olivendl

etwas Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Den Blumenkohl in kleine Roéschen schneiden.

Die Pilze putzen und in Scheiben schneiden.

Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein hacken.

In einem grofRen Topf das Olivendl erhitzen und die Zwiebeln sowie den Knoblauch darin

anbraten, bis sie goldbraun sind.
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Fortsetzung:

Blumenkohl-Pilz-Suppe mit Thymian (vegan)

Flgen Sie die Blumenkohlrdschen und Pilze hinzu, und braten Sie sie fir etwa 5 Minuten
an.

Gielden Sie die Gemisebrihe lGber das Gemise und bringen Sie alles zum Kochen.

Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie die Suppe fiir ca. 15-20 Minuten kécheln, bis der
Blumenkohl weich ist.

Entfernen Sie die Thymianblatter von den Zweigen und fligen Sie sie zur Suppe hinzu.

Pirieren Sie die Suppe mit einem Stabmixer, bis sie cremig ist.

Mit Salz und Pfeffer nach lhrem Geschmack wiurzen.

Servieren Sie die Blumenkohl-Pilz-Suppe mit einem Hauch frischem Thymian als
Garnitur.

Nédhrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 150 kcal
Kohlenhydrate: 12 Gramm
Protein: 3 Gramm

Fett: 10 Gramm

Ballaststoffe: 4 Gramm
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Zucchini-Minz-Suppe mit Kokosnussmilch (vegan)
Menge: 4 Portionen

4 Zucchini

10 - 20 Gramm frische Minzeblatter

1 Liter Gemusebrihe (vegane)

400 Milliliter Kokosnussmilch

etwas Saft von 1 Zitrone

etwas Salz

etwas bunter Pfeffer

Spulen Sie die Zucchini mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie mit einem sauberen
Geschirrtuch trocken und schneiden Sie die Zuccini in kleine Stlicke.

Die frischen Minzblatter grob hacken.

Erhitzen Sie die Gemusebrihe in einem grof3en Topf.

Flgen Sie die Zucchini - Stlicke und die gehackte Minze in die kochende Brihe. Lassen
Sie es etwa 15-20 Minuten kocheln, bis die Zucchini weich sind.

Purieren Sie die Suppe mit einem Stabmixer, bis sie schon cremig ist.
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Fortsetzung:

Zucchini-Minz-Suppe mit Kokosnussmilch (vegan)

Gielden Sie die Kokosnussmilch in die Suppe und rihren Sie um.

Flgen Sie den Zitronensaft hinzu und wiirzen Sie mit Salz und Pfeffer nach lhrem
Geschmack.

Lassen Sie die Suppe fir weitere 5 Minuten kdcheln, damit sich die Aromen vermischen.

Probieren Sie die Suppe und passen Sie die Gewlrze nach Bedarf an.

Servieren Sie die Zucchini-Minz-Suppe heil3.

Néhrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 180 kcal

Kohlenhydrate: 12 Gramm

Protein: 4 Gramm

Fett: 14 Gramm

Ballaststoffe: 5 Gramm
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Rote Linsen-Kiirbis-Suppe mit Kurkuma (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Tasse rote Linsen

500 Gramm Kirbis (zum Beispiel Hokkaido)
1 Liter Gemusebrihe (vegane)

1 Teeldffel Kurkuma

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Essloffel Kokosol

etwas Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Schneiden Sie als Erstes den Kirbis mit einem grol3en Kiichenmesser in 4 - 8 Stlicke.

Befreien Sie das Fruchtfleisch mit einem Essloffel von den Kernen (die kdnnen Sie noch

verwenden) und schneiden Sie die Schale von dem Fruchtfleisch ab.

Danach ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und hacken beide Zutaten mit

dem groflRen Kiichenmesser klein.

Dann erhitzen Sie eine kleine trockene Pfanne ohne Fett und rosten die Kirbiskerne bei

mittlerer Hitze an.

Nebenbei erhitzen Sie in einem groRen Topf das Kokosol und braten Sie darin die
Zwiebeln und den Knoblauch an, bis sie goldbraun sind.

Anschlie3end fugen Sie die gewurfelten Kurbis - Stlcke hinzu und braten Sie sie fur etwa

5 Minuten mit.
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Fortsetzung:

Rote Linsen-Kurbis-Suppe mit Kurkuma (vegan)

Nun geben Sie die roten Linsen, Kurkuma und Gemusebruhe hinzu und lassen Sie alles
bei grolier Hitze aufkochen.

Dann reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie die Suppe fir etwa 20 - 25 Minuten
kécheln, bis die Linsen und der Kirbis weich sind.

Danach purieren Sie die Suppe mit einem Stabmixer, bis sie schon glatt ist.

AnschlieRend wirzen sie mit Salz und Pfeffer nach lhrem Geschmack.

Jetzt lassen Sie die Suppe flr weitere 5 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln, damit sich
die Aromen gut vermischen.

Dann ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle und geben Sie die Kirbiskerne in die
Suppe.

Danach probieren Sie die Suppe und passen Sie die Gewlrze an, falls nétig.

Zum Schluss verteilen Sie das Gericht mit einer Schopfkelle in vorgewarmte Teller und
servieren die Rote Linsen-Kirbis-Suppe lhren Gasten heil3.

Néhrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 250 kcal
Kohlenhydrate: 40 Gramm
Protein: 15 Gramm

Fett: 5 Gramm

Ballaststoffe: 10 Gramm
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Sellerie-Artischocken-Suppe mit Petersilienpesto (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Sellerieknolle

400 Gramm Artischockenherzen (aus der Dose oder Glas, abgetropft)
1 Liter Gemusebrihe (vegane)

3 Essloffel Olivendl

15 - 30 Gramm Petersilie

2 Knoblauchzehen

etwas Saft von 1 Zitrone

etwas Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Mihle

Den Sellerie schalen und in kleine Stlicke schneiden.

Die Artischockenherzen abtropfen lassen und grob hacken.

In einem grofRen Topf das Olivendl erhitzen und den Sellerie darin fir ca. 5 Minuten
anbraten.

Flgen Sie die gehackten Artischockenherzen hinzu und braten Sie sie flr weitere 5
Minuten mit.

GielRRen Sie die Gemusebrihe tUber das Gemuse und bringen Sie alles zum Kochen.

Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie die Suppe fir etwa 15-20 Minuten kdcheln, bis
der Sellerie weich ist.
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Fortsetzung:

Sellerie-Artischocken-Suppe mit Petersilienpesto (vegan)

Wahrend die Suppe kocht, bereiten Sie das Petersilienpesto vor: Mixen Sie die Petersilie,
Knoblauch, Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer zu einer glatten Paste.

Purieren Sie die Suppe mit einem Stabmixer, bis sie eine cremige Konsistenz hat.

Mit Salz und Pfeffer nach lhrem Geschmack wiirzen.

Servieren Sie die Sellerie-Artischocken-Suppe heil3, garniert mit einem Loffel Petersilien -
Pesto.

Néhrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 200 kcal
Kohlenhydrate: 15 Gramm
Protein: 4 Gramm

Fett: 12 Gramm

Ballaststoffe: 7 Gramm

88



Blumenkohl-Kichererbsen-Suppe mit Kreuzkiimmel (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Blumenkohl (1 Kilogramm)

1 Dose Kichererbsen (in einem feinen Sieb abgetropft)
1 Liter Gemusebrihe (vegane)

1 Teeldffel Kreuzkimmel

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Essloffel Olivendl

etwas Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Mihle

Den Blumenkohl in kleine Roéschen schneiden.

Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und fein hacken.

In einem grofRen Topf das Olivendl erhitzen und die Zwiebeln sowie den Knoblauch darin
anbraten, bis sie goldbraun sind.

Flgen Sie die Blumenkohlrdschen hinzu und braten Sie sie flr etwa 5 Minuten an.

Gielden Sie die Gemisebrihe tGber das Gemise und bringen Sie alles zum Kochen.

Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie die Suppe fiir ca. 15-20 Minuten kécheln, bis der
Blumenkohl weich ist.
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Fortsetzung:

Blumenkohl-Kichererbsen-Suppe mit Kreuzkiimmel (vegan)

Flgen Sie die abgetropften Kichererbsen und den Kreuzkiimmel hinzu. Lassen Sie die
Suppe fiur weitere 10 Minuten kdcheln.

Mit einem Stabmixer die Suppe purieren, bis sie eine cremige Konsistenz hat.

Mit Salz und Pfeffer nach lhrem Geschmack wiirzen.

Servieren Sie die Blumenkohl-Kichererbsen-Suppe heil3.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 250 kcal

Kohlenhydrate: 35 Gramm

Protein: 10 Gramm

Fett: 8 Gramm

Ballaststoffe: 10 Gramm
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Hauptspeisen
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Gebratener Blumenkohl - Reis mit Gemiise und gerosteten Niissen (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Blumenkohl (1 Kilogramm)

1 Paprika (rot oder gelb)

1 Zucchini

20 - 30 Gramm Mandeln oder Haselnusskerne
1 Essloffel Kokosol

etwas Salz

etwas bunter Pfeffer

etwas Paprikapulver

etwas Kreuzkimmel

Den Blumenkohl in kleine Roschen schneiden und in einer Kichenmaschine zu reis -
ahnlicher Konsistenz zerkleinern.

Die Paprika und die Zucchini in kleine Wiirfel schneiden.

In einer groRen Pfanne das Kokosol erhitzen. Fligen Sie die Gemusewdirfel hinzu und
braten Sie sie fir ca. 5 Minuten an, bis sie leicht gebraunt sind.

Die gemahlenen Blumenkohlréschen in die Pfanne geben und gut vermengen. Lassen
Sie alles fur weitere 5-7 Minuten braten, bis der Blumenkohl - Reis leicht gebraunt ist.

Die Mandeln oder Haselnusskerne grob hacken und in einer separaten Pfanne ohne Ol
rosten, bis sie goldbraun sind. Achten Sie darauf, dass sie nicht verbrennen.
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Fortsetzung:

Gebratener Blumenkohl - Reis mit Gemiise und gerosteten Niissen (vegan)

Die gerosteten Mandeln iber den gebratenen Blumenkohl - Reis streuen.

Die Gewlrze nach lhrem Geschmack hinzufligen und alles gut vermengen.

Probieren Sie das Gericht und passen Sie die Gewdrze an, falls nétig.

Servieren Sie den gebratenen Blumenkohl - Reis mit Gemuse und gerdsteten Nissen
heild.

Néahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 180 kcal
Kohlenhydrate: 15 Gramm
Protein: 6 Gramm

Fett: 10 Gramm

Ballaststoffe: 7 Gramm

Unsere Saucen Tipps

Avocado-Limetten-Creme:
Zutaten: Avocado, Limettensaft, Kokosmilch, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Avocado purieren und mit Limettensaft, Kokosmilch, Salz und Pfeffer
vermengen.

Keto-Tahini-Sauce:
Zutaten: Tahini, Zitronensaft, Knoblauch, Wasser, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Tahini mit Zitronensaft, gehacktem Knoblauch, Wasser, Salz und Pfeffer zu
einer Sauce verruhren.
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Fortsetzung:

Gebratener Blumenkohl - Reis mit Gemiise und gerosteten Niissen (vegan)

Tomaten-Basilikum-Salsa:
Zutaten: Frische Tomaten, frisches Basilikum, Zwiebel, Knoblauch, Olivenol, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Tomaten, Basilikum, Zwiebel, Knoblauch mit Olivendl vermengen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Keto-Guacamole:
Zutaten: Avocado, Tomaten, Zwiebel, Knoblauch, Zitronensaft, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Avocado zerdricken und mit gewdrfelten Tomaten, Zwiebel, Knoblauch,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer vermengen.

Zitronen-Krauter-Dressing:

Zutaten: Zitronensaft, Olivendl, frische Krauter (zum Beispiel Petersilie, Schnittlauch),
Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Zutaten vermengen und Uber den Blumenkohl - Reis traufeln.
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Auberginen-Roéllchen mit Spinat und veganem Ricotta (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Auberginen

200 Gramm Spinat (frisch oder aufgetaut, wenn tiefgefroren).
200 Gramm veganer Ricotta

1 Tasse Tomatensauce

2 Essloffel Olivendl

einige Blatter Basilikum

etwas Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Die Auberginen in langliche Scheiben schneiden, etwa 0,5 Zentimeter dick.

Die Auberginenscheiben leicht salzen und fliir etwa 15 Minuten stehen lassen, damit sie
Wasser abgeben. AnschlieRend mit Wasser absptilen und trocken tupfen.

In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die Auberginenscheiben von beiden Seiten flr
etwa 2-3 Minuten anbraten, bis sie weich sind. Auf Klichenpapier abtropfen lassen.

Den Spinat in der Pfanne kurz anbraten, bis er zusammenfallt. Den veganen Ricotta
hinzuflgen und alles gut vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Auf jede Auberginenscheibe eine Portion Spinat-Ricotta-Mischung geben und die
Scheiben vorsichtig aufrollen.
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Fortsetzung:

Auberginen-Raéllchen mit Spinat und veganem Ricotta (vegan)

Eine Auflaufform mit etwas Tomatensauce bestreichen. Die Auberginen-Rdélichen in die
Form legen und mit der restlichen Tomatensauce bedecken.

Im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad Celsius etwa 20-25 Minuten backen, bis die Rdllchen
goldbraun sind.

Vor dem Servieren mit frischem Basilikum garnieren.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 180 kcal
Kohlenhydrate: 15 Gramm
Protein: 8 Gramm

Fett: 10 Gramm

Ballaststoffe: 6 Gramm

Unsere Saucen Tipps:

Zitronen-Knoblauch-Dip:
Zutaten: Zitronensaft, Olivendl, gehackter Knoblauch, frische Petersilie, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Zitronensaft, Olivendl, Knoblauch und Petersilie vermengen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Keto-Pesto-Sauce:

Zutaten: Frisches Basilikum, Pinienkerne, Knoblauch, Olivendl, Hefeflocken, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Zutaten in einem Mixer purieren, bis eine Pesto-Konsistenz entsteht.
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Fortsetzung:

Auberginen-Raéllchen mit Spinat und veganem Ricotta (vegan)

Avocado-Dressing:
Zutaten: Avocado, Zitronensaft, Olivenol, Knoblauch, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Avocado purieren und mit Zitronensaft, Olivendl, gehacktem Knoblauch,
Salz und Pfeffer vermengen.

Tomaten-Basilikum-Salsa:
Zutaten: Frische Tomaten, frisches Basilikum, Zwiebel, Knoblauch, Olivenol, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Tomaten, Basilikum, Zwiebel, Knoblauch mit Olivendl vermengen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Keto-Guacamole:
Zutaten: Avocado, Tomaten, Zwiebel, Knoblauch, Zitronensaft, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Avocado zerdriicken und mit gewdurfelten Tomaten, Zwiebel, Knoblauch,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer vermengen.
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Kohirabi-Nudeln mit Avocado-Pesto und Cherrytomaten (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Kohlrabi

2 reife Avocados

20 - 30 Gramm frisches Basilikum
50 Gramm Pinienkerne

140 - 150 Gramm Cherrytomaten
etwas Saft einer Zitrone

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuBerdem:

1 Essloffel Olivendl (eventuell)

Die Kohlrabi schalen und mit einem Spiralschneider in nudel - &hnliche Streifen
schneiden.

Die Avocados halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch heraus - 16ffeln.

In einem Mixer die Avocado, das frische Basilikum, die Pinienkerne und den Zitronensaft
zu einem cremigen Pesto mixen. Nach Bedarf kbnnen Sie auch einen Essléffel Olivendl
hinzufigen.

Die Kohlrabi-Nudeln in leicht gesalzenem Wasser 2-3 Minuten kochen, bis sie al dente
sind.
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Fortsetzung:

Kohirabi-Nudeln mit Avocado-Pesto und Cherrytomaten (vegan)

Die Cherrytomaten halbieren.

Die gekochten Kohlrabi-Nudeln mit dem Avocado-Pesto vermengen.

Die halbierten Cherry Tomaten unterheben und alles gut mischen.

Mit Salz und Pfeffer nach lhrem Geschmack wiirzen.

Vor dem Servieren konnen Sie das Gericht mit zusatzlichem Basilikum und Pinienkernen
garnieren.

Néhrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 220 kcal
Kohlenhydrate: 15 Gramm
Protein: 4 Gramm

Fett: 17 Gramm

Ballaststoffe: 8 Gramm

Unsere Saucen Tipps:

Zitronen-Mandel-Dressing:
Zutaten: Mandelmehl, Zitronensaft, Olivenol, Knoblauch, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Mandelmehl mit Zitronensaft, Olivendl, Knoblauch, Salz und Pfeffer zu einer
samigen Sauce verrUhren.

Fortsetzung:
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Kohirabi-Nudeln mit Avocado-Pesto und Cherrytomaten (vegan)

Avocado-Zucchini-Dip:
Zutaten: Avocado, Zucchini, Zitronensaft, frische Minze, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Avocado und Zucchini purieren, mit Zitronensaft, frischer Minze, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Walnuss-Basilikum-Sauce:
Zutaten: Walnusse, frisches Basilikum, Olivenol, Knoblauch, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Walnlsse mit Basilikum, Olivendl, Knoblauch, Salz und Pfeffer in einem
Mixer zu einer Sauce verarbeiten.

Gurken-Dill-Dressing:
Zutaten: Gurke, frischer Dill, Zitronensaft, Olivenol, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Gurke fein hacken und mit Dill, Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer
vermengen.

Rést - Paprika - Mandel - Dip:
Zutaten: Gerostete Paprika, Mandeln - Mehl, Olivenol, Knoblauch, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Gerdstete Paprika mit Mandelmehl, Olivendl, Knoblauch, Salz und Pfeffer
purieren.
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Gruner Spargel mit Rauchertofu und Mandelbutter (vegan)
Menge: 4 Portionen

500 Gramm griinen Spargel

200 Gramm Ra&uchertofu

4 Essloffel Mandelbutter

etwas Saft einer Zitrone

20 - 30 Gramm frische Petersilie

etwas Salz

etwas bunter Pfeffer

AuBerdem

1 Essloéffel Olivendl (eventuell)

Den griinen Spargel kaltem Wasser abspuilen und die Enden abschneiden.

Den Réauchertofu in kleine Wiirfel schneiden.

Den Spargel in leicht gesalzenem Wasser etwa 3-4 Minuten kochen, bis er bissfest ist.
AnschlieRend abgielRen.

In einer Pfanne den Rauchertofu ohne Ol anbraten, bis er leicht knusprig ist.

Die Mandel - Butter in einer kleinen Pfanne leicht erwarmen, bis sie geschmeidig ist.

Den gekochten Spargel auf einer Servierplatte anrichten. Den angebratenen Rauchertofu
daruber streuen.
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Fortsetzung:

Griiner Spargel mit Rauchertofu und Mandelbutter (vegan)

Die erwarmte Mandelbutter tber den Spargel und den Tofu gielden.

Mit frischem Zitronensaft betraufeln und nach Belieben mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Mit frischer Petersilie und optional einem Essléffel Olivendl garnieren.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 250 kcal
Kohlenhydrate: 10 Gramm
Protein: 12 Gramm

Fett: 20 Gramm

Ballaststoffe: 6 Gramm

Unsere Saucen - Tipps

Mandel-Zitronen-Dill-Sauce:
Zutaten: Mandel - Butter, Zitronensaft, frischer Dill, Knoblauch, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Mandelbutter mit Zitronensaft, gehacktem Dill, gehacktem Knoblauch, Salz
und Pfeffer vermengen.

Avocado-Knoblauch-Sauce:
Zutaten: Avocado, Knoblauch, Olivenol, Zitronensaft, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Avocado mit gehacktem Knoblauch, Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer
zu einer cremigen Sauce mixen.
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Fortsetzung:

Griiner Spargel mit Rauchertofu und Mandelbutter (vegan)

Senf-Dill-Sauce:
Zutaten: Senf, frischer Dill, Olivendl, Mandel - Butter, Zitronensaft, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Senf mit gehacktem Dill, Olivenol, Mandel - Butter, Zitronensaft, Salz und
Pfeffer gut vermengen.

Kapern-Knoblauch-Sauce:
Zutaten: Kapern, Knoblauch, Mandel - Butter, Zitronensaft, Olivendl, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Kapern mit gehacktem Knoblauch, Mandel - Butter, Zitronensaft, Olivendl,
Salz und Pfeffer mischen.

Pistazien-Minz-Sauce:
Zutaten: Gemahlene Pistazien, frische Minze, Mandel - Butter, Zitronensaft, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Gemahlene Pistazien mit gehackter Minze, Mandel - Butter, Zitronensaft,
Salz und Pfeffer zu einer Sauce vermengen.
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Blumenkohlsteaks mit Kiirbis-Kokosnuss-Piiree (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 grof3en Blumenkohl

500 Gramm Kiirbis (zum Beispiel Hokkaido)

1 Dose Kokosmilch (400 Milliliter)

2 Essloffel Kokosol

etwas Krautersalz

etwas Pfeffer

etwas Paprikapulver (edelsti} oder gerduchert)

etwas Kreuzkiimmel

Den Blumenkohl gut mit kaltem Wasser abspulen und in etwa 1,5 Zentimeter dicke
Scheiben schneiden. So entstehen Blumenkohlsteaks.

Den Kurbis mit einem groRen Kiichenmesser halbieren, die Kerne mit einem Essloffel
herausschaben und das Fruchtfleisch mit dem Messer von der Schale befreien.

Danach das Fruchtfleisch in grobe Wiirfel schneiden.

Den Kiirbis in einem Topf mit Wasser weich kochen und anschlieRend durch ein grobes
Sieb abgiellen.

Nun purieren Sie den weich gekochten Kiirbis mit Kokosmilch und Kokosdl zu einem
cremigen Puree. Wirzen Sie es nach lhrem Geschmack.
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Fortsetzung:

Blumenkohlsteaks mit Kiirbis-Kokosnuss-Piiree (vegan)

Den Blumenkohl mit Gewlirzen nach Wahl (Salz, Pfeffer, Paprika, Kreuzkiimmel) wirzen.

Erhitzen Sie etwas Kokosol in einer Pfanne und braten Sie die Blumenkohlsteaks von
beiden Seiten an, bis sie goldbraun und zart sind.

Richten Sie die Blumenkohlsteaks auf einem Teller an und servieren Sie sie mit dem
kdstlichen Kirbis-Kokosnuss-Puree.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 200 kcal
Kohlenhydrate: 15 Gramm
Protein: 5 Gramm

Fett: 15 Gramm

Ballaststoffe: 8 Gramm

Unsere Saucen - Tipps:

Kokos-Curry-Sauce:
Zutaten: Kokosmilch, Currypulver, Knoblauch, Ingwer, Limettensaft, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Kokosmilch mit Currypulver, gehacktem Knoblauch, geriebenem Ingwer,
Limettensaft, Salz und Pfeffer erhitzen und gut vermengen.

Zitronen-Ingwer-Tahini-Dressing:
Zutaten: Tahini, Zitronensaft, Ingwer, Knoblauch, Olivendl, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Tahini mit Zitronensaft, gehacktem Ingwer, gehacktem Knoblauch, Olivendl,
Salz und Pfeffer zu einem cremigen Dressing mixen.
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Fortsetzung:

Blumenkohlsteaks mit Kiirbis-Kokosnuss-Piiree (vegan)

Roéstpaprika-Mandel-Creme:
Zutaten: Gerdstete Paprika, Mandeln - Mehl, Olivendl, Knoblauch, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Gerdstete Paprika mit Mandelmehl, Olivendl, Knoblauch, Salz und Pfeffer
purieren.

Kirbis-Sesam-Sauce:
Zutaten: Gekochter Kirbis, Tahini, Sesamol, Zitronensaft, Knoblauch, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Gekochten Kirbis mit Tahini, Sesamdl, Zitronensaft, gehacktem Knoblauch,
Salz und Pfeffer purieren.

Knoblauch-Basilikum-Ghee-Sauce:
Zutaten: Ghee (geklarte Butter), Knoblauch, frisches Basilikum, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Ghee mit gehacktem Knoblauch, fein geschnittenem Basilikum, Salz und
Pfeffer in einer Pfanne erhitzen und als Sauce verwenden.
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Zucchini-Rollchen mit Pilzfullung und Tomatensauce (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Zucchini

200 Gramm Pilze (zum Beispiel Champignons oder Steinpilze)
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

500 Milliliter Tomatensauce.

3 Essléffel Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Die Zucchini der Lange nach in diinne Streifen schneiden.

Die Pilze, Zwiebeln und Knoblauch fein hacken.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die gehackten Pilze, Zwiebeln und Knoblauch

darin anbraten, bis sie weich sind.

Die Zucchinistreifen mit der Pilzflillung bestreichen und aufrollen.
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Fortsetzung:

Zucchini-Roéllchen mit Pilzfillung und Tomatensauce (vegan)

Die Tomatensauce in eine Auflaufform giefden.

Die gefiillten Zucchini-Rdllchen in die Tomatensauce setzen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Alles bei 180 Grad Celsius etwa 20-25 Minuten im Ofen backen, bis die Zucchini weich
sind.

Néahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 180 kcal
Kohlenhydrate: 15 Gramm
Protein: 5 Gramm

Fett: 10 Gramm

Ballaststoffe: 5 Gramm

Unsere alternativen Saucen - Tipps:

Avocado-Tomatensalsa:

Zutaten: Avocado, Tomaten, Zwiebeln, Koriander, Limettensaft, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Avocado, Tomaten, Zwiebeln, Koriander und Limettensaft zu einer Salsa
vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Fortsetzung:

Zucchini-Roéllchen mit Pilzfillung und Tomatensauce (vegan)

Basilikum-Walnuss-Pesto:

Zutaten: Frisches Basilikum, Walniisse, Knoblauch, Olivendl, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Basilikum, Walnlsse, Knoblauch, Olivendl, Salz und Pfeffer zu einem Pesto

mixen.

Pikante Paprika-Dip:

Zutaten: Gerdstete Paprika (aus dem Glas), Mandelmehl, Knoblauch, Olivendl,
Paprikapulver, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Gerostete Paprika mit Mandelmehl, Knoblauch, Olivendl, Paprikapulver,
Salz und Pfeffer zu einem Dip mixen.

Knoblauch-Avocado-Creme:
Zutaten: Avocado, Knoblauch, Zitronensaft, Olivenol, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Avocado, Knoblauch, Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer zu einer
cremigen Creme mixen.

Zitronen-Knoblauch-Dill-Sauce:
Zutaten: Zitronensaft, Knoblauch, frischer Dill, Olivenol, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Zitronensaft, Knoblauch, Dill, Olivendl, Salz und Pfeffer zu einer
erfrischenden Sauce vermengen.
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Gefiillte Paprika mit Quinoa und Gemuse (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Paprika (verschiedene Farben)

185 Gramm Quinoa

1 Zucchini

2 Tomaten

2 Zwiebeln

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

etwas Paprikapulver (edelsi oder gerauchert)

etwas Kreuzkimmel

Die Quinoa nach Packungsanweisung kochen, bis sie gar ist.

Wahrend die Quinoa kocht, die Zwiebeln, die Zucchini und die Tomaten fein wirfeln.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die gewlirfelten Zwiebeln anbraten, bis sie weich

sind.

Die gewtirfelte Zucchini und Tomaten hinzufiigen und kurz mitbraten, bis sie ebenfalls

weich sind.

Die gekochte Quinoa zu dem Gemudse in der Pfanne geben und alles gut vermengen.

Die Paprika halbieren und entkernen.
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Fortsetzung:

Gefiillte Paprika mit Quinoa und Gemiise (vegan)

Die Gemuse-Quinoa-Mischung gleichmafig in die Paprikahalften fullen.

Die gefiillten Paprika in eine Auflaufform setzen.

Bei 180 Grad Celsius etwa 25-30 Minuten im Ofen backen, bis die Paprika weich sind.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 250 kcal
Kohlenhydrate: 40 Gramm
Protein: 8 Gramm

Fett: 5 Gramm

Ballaststoffe: 7 Gramm

Unsere Saucen Tipps:

Keto-Tomaten-Krauter-Sauce:

Zutaten: Passierte Tomaten, frische Krauter (Basilikum, Oregano, Thymian), Knoblauch,
Olivenol, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Passierte Tomaten mit fein gehackten Krautern, Knoblauch, Olivendl, Salz
und Pfeffer vermengen und kurz erhitzen.

Avocado-Dressing mit Koriander-Limetten-Geschmack:
Zutaten: Avocado, Koriander, Limettensaft, Olivendl, Knoblauch, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Avocado mit Koriander, Limettensaft, Olivendl, gehacktem Knoblauch, Salz
und Pfeffer purieren.
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Fortsetzung:

Gefiillte Paprika mit Quinoa und Gemiise (vegan)

Roéstpaprika-Mandel-Sauce:
Zutaten: Gerodstete Paprika, Mandelmehl, Olivendl, Knoblauch, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Gerdstete Paprika mit Mandelmehl, Olivendl, Knoblauch, Salz und Pfeffer
purieren.

Keto-Basilikum-Pesto:
Zutaten: Frisches Basilikum, Pinienkerne, Knoblauch, Olivenol, Hefeflocken, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Basilikum mit Pinienkernen, Knoblauch, Olivendl, Hefeflocken, Salz und
Pfeffer purieren.

Tomaten-Zucchini-Chutney:

Zutaten: Tomaten, Zucchini, Zwiebeln, Apfelessig, Erythritol (falls gewtinscht), Gewurze
nach Geschmack.

Zubereitung: Tomaten, Zucchini, Zwiebeln mit Apfelessig und Erythritol kdcheln lassen,
bis sie weich sind. Mit Gewlrzen abschmecken.
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Rote Linsen-Bolognese mit Zucchini - Nudeln (vegan)

Menge: 4 Portionen

200 Gramm rote Linsen
Auflerdem 4 Zucchini

500 Gramm Tomaten

2 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln

etwas Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle
etwas Oregano

etwas Basilikum

Die roten Linsen in ein feines Sieb geben, mit kaltem Wasser abspilen und nach
Packungsanweisung kochen, bis sie weich sind.

Wahrend die Linsen kochen, die Zucchini mit einem Spiralschneider in Nudelform
bringen.

Die Tomaten wiirfeln, den Knoblauch fein hacken und die Zwiebeln ebenfalls wirfeln.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln und den Knoblauch darin anbraten,
bis sie glasig sind.

Die gewdrfelten Tomaten hinzufiigen und kurz mitbraten.
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Fortsetzung:

Rote Linsen-Bolognese mit Zucchini - Nudeln (vegan)

Die gekochten roten Linsen zur Tomatenmischung geben und alles gut vermengen.

Die Zucchininudeln in einer separaten Pfanne leicht anbraten, bis sie weich sind.

Die Linsen-Bolognese Uber die Zucchini - Nudeln geben.

Nach Geschmack mit Salz, Pfeffer, Oregano und Basilikum wirzen.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 280 kcal

Kohlenhydrate: 45 Gramm

Protein: 15 Gramm

Fett: 2 Gramm

Ballaststoffe: 12 Gramm

Unsere Saucen Tipps:

Avocado-Pesto-Sauce:

Zutaten: Avocado, frisches Basilikum, Pinienkerne, Knoblauch, Zitronensaft, Salz, Pfeffer,

Olivenol.

Zubereitung: Avocado mit Basilikum, gerdsteten Pinienkernen, Knoblauch, Zitronensaft,

Salz, Pfeffer und Olivenol zu einem Pesto mixen.

Fortsetzung:

114



Rote Linsen-Bolognese mit Zucchini - Nudeln (vegan)

Zitronen-Mandel-Sauce:
Zutaten: Mandel - Butter, Zitronensaft, Knoblauch, frische Petersilie, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Mandelbutter mit Zitronensaft, gehacktem Knoblauch, Petersilie, Salz und
Pfeffer zu einer cremigen Sauce vermengen.

Tomaten-Oliven-Tapenade:
Zutaten: Getrocknete Tomaten, Oliven, Knoblauch, Basilikum, Olivendl, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Getrocknete Tomaten mit Oliven, Knoblauch, Basilikum, Olivendl, Salz und
Pfeffer zu einer Tapenade mixen.

Champignon-Knoblauch-Butter:
Zutaten: Champignons, Knoblauch, vegane Bultter, frische Petersilie, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Champignons mit Knoblauch in veganer Butter anbraten, mit Petersilie, Salz
und Pfeffer wirzen.

Walnuss-Salbei-Pesto:
Zutaten: WalnUsse, frischer Salbei, Knoblauch, Olivendl, Zitronensaft, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Walnlsse mit Salbei, Knoblauch, Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer zu
einem Pesto mixen.
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Kokos-Curry mit Tofu und Gemiise (vegan)

Menge: 4 Portionen

400 Gramm Tofu

1 Dose Kokosmilch (400 Milliliter)

1 Brokkoli

2 Paprika (verschiedene Farben)

2 Zwiebeln

etwas Curry-GewUlirzmischung

etwas Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Mihle

2 Essloffel Pflanzendl zum Braten (zum Beispiel Rapsdl oder Sonnenblumendl)

Den Tofu in Wirfel schneiden.

Die Zwiebeln, Paprika und Brokkoli klein schneiden.

Das Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und die Tofuwurfel goldbraun anbraten.

Die Zwiebeln hinzufiigen und glasig anbraten.

Die Paprika- und Brokkolirdschen in die Pfanne geben und kurz mitbraten.

Die Kokosmilch hinzufiigen und alles gut vermengen.
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Fortsetzung:

Kokos-Curry mit Tofu und Gemiise (vegan)

Die Curry-Gewirzmischung nach Geschmack hinzufligen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Alles bei mittlerer Hitze kocheln lassen, bis das Gemuse bissfest ist.

Das Curry Uber Reis oder Quinoa servieren.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 350 kcal
Kohlenhydrate: 15 Gramm
Protein: 15 Gramm

Fett: 25 Gramm

Ballaststoffe: 5 Gramm

Unsere Saucen - Tipps:

Kokosnuss-Curry-Sauce:
Zutaten: Kokosmilch, Currypulver, Zitronensaft, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Kokosmilch mit Currypulver, Zitronensaft, Salz und Pfeffer mischen.

Avocado-Limetten-Salsa:
Zutaten: Avocado, Tomaten, Zwiebeln, Koriander, Limettensaft, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Avocado, Tomaten, Zwiebeln, Koriander und Limettensaft zu einer Salsa
vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Fortsetzung:

Kokos-Curry mit Tofu und Gemiise (vegan)

Ingwer-Sesam-Sol3e:
Zutaten: Sojasolde, Sesamdl, Ingwer, Knoblauch, Sesamsamen.

Zubereitung: Sojasolte mit Sesamol, gehacktem Ingwer, Knoblauch und gerésteten
Sesamsamen vermengen.

Paprika-Cashew-Sauce:
Zutaten: Gerdstete Paprika, Cashew-Nusse, Knoblauch, Olivendl, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Gerdstete Paprika mit Cashew-Nussen, Knoblauch, Olivendl, Salz und
Pfeffer purieren.

Kurkuma-Koriander-Joghurt-Dip:
Zutaten: Kokos - Joghurt, Kurkuma, Koriander, Zitronensaft, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Kokos - Joghurt mit Kurkuma, gehacktem Koriander, Zitronensaft, Salz und
Pfeffer vermengen.

Knoblauch-Zitronen-Tahini-Sauce:
Zutaten: Tahini, Knoblauch, Zitronensaft, Wasser, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Tahini mit gehacktem Knoblauch, Zitronensaft, Wasser, Salz und Pfeffer zu
einer cremigen Sauce verrihren.

Basilikum-Avocado-Dressing:
Zutaten: Avocado, frisches Basilikum, Zitronensaft, Olivendl, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Avocado mit Basilikum, Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer zu einem
Dressing mixen.
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Fortsetzung:

Kokos-Curry mit Tofu und Gemiise (vegan)

Scharfe Erdnuss-Sauce:
Zutaten: Erdnussbutter, Sojasol3e, Ingwer, Knoblauch, Sriracha.

Zubereitung: Erdnussbutter mit Sojasofe, gehacktem Ingwer, Knoblauch und Sriracha
vermengen.

Rostzwiebel-Balsamico-Reduktion:
Zutaten: Balsamico-Essig, Rostzwiebeln, Olivendl, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Balsamico-Essig mit Réstzwiebeln, Olivendl, Salz und Pfeffer zu einer
Reduktion einkochen.

Zitronen-Dill-Kokoscreme:
Zutaten: Kokosmilch, Zitronensaft, frischer Dill, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Kokosmilch mit Zitronensaft, gehacktem Dill, Salz und Pfeffer zu einer
cremigen Creme mixen.
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Blumenkohlsteaks mit Pilz-Risotto (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 grof3en Blumenkohl (1,5 - 2 Kilogramm)
200 Gramm Pilze lhrer Wahl

250 Gramm Blumenkohl - Reis (Blumenkohl in feine Stlicke gehackt oder im Mixer
gemahlen)

50 - 100 Gramm Veganer Parmesan

960 Milliliter Gemusebriihe (vegane)
etwas Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Mihle

2 - 3 Essloffel Pflanzendl zum Braten (zum Beispiel Rapsél oder Sonnenblumendl)

Auferdem:

ein paar Gewdlrze nach Ihrem Geschmack

Den Blumenkohl in dicke Scheiben schneiden, um die "Steaks" zu bilden.

Die Pilze klein schneiden.

Die Blumenkohlsteaks in einer Pfanne mit etwas Pflanzendl von beiden Seiten goldbraun
anbraten.

In einer separaten Pfanne die Pilze anbraten, bis sie weich sind.

Den Blumenkohlreis in die Pilzpfanne geben und kurz mitbraten.
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Fortsetzung:

Blumenkohlsteaks mit Pilz-Risotto (vegan)

Nach und nach die Gemisebriihe hinzufiigen, bis der Blumenkohl - Reis weich und
cremig ist.

Den veganen Parmesan unterrihren und mit Salz, Pfeffer und Gewlrzen abschmecken.

Die Blumenkohlsteaks auf dem Pilz-Risotto servieren.

Nahrwerttabelle (pro Portion):

Kalorien: ca. 200 kcal
Kohlenhydrate: 20 Gramm
Protein: 8 Gramm

Fett: 10 Gramm

Ballaststoffe: 6 Gramm

Unsere Saucen - Tipps:

Knoblauch-Krauter-Sauce:

Zutaten: Knoblauch, frische Krauter (z.B. Petersilie, Schnittlauch), Mandelbutter,
Zitronensaft, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Gehackten Knoblauch und Krauter mit Mandelbutter, Zitronensaft, Salz und
Pfeffer vermengen.

Pilz-Pesto-Sauce:
Zutaten: Pilze, Basilikum, Pinienkerne, Knoblauch, Olivendl, Zitronensaft, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Pilze mit Basilikum, gerésteten Pinienkernen, Knoblauch, Olivendl,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer zu einem Pesto mixen.
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Fortsetzung:

Blumenkohlsteaks mit Pilz-Risotto (vegan)

Avocado-Zitronen-Sauce:
Zutaten: Avocado, Zitronensaft, frische Petersilie, Olivenodl, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Avocado mit Zitronensaft, gehackter Petersilie, Olivendl, Salz und Pfeffer zu
einer cremigen Sauce mixen.

Senf-Dill-Cashew-Sauce:
Zutaten: Senf, frischer Dill, Cashewmus, Zitronensaft, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Senf mit gehacktem Dill, Cashewmus, Zitronensaft, Salz und Pfeffer zu
einer Sauce vermengen.

Tomaten-Basilikum-Sauce:
Zutaten: Tomaten, frisches Basilikum, Olivenol, Knoblauch, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Tomaten mit Basilikum, Olivendl, gehacktem Knoblauch, Salz und Pfeffer zu
einer Sauce mixen.
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Desserts
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Avocado-Schokoladen Mousse mit Himbeersauce (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 reife Avocados

4 Essloffel ungesiiRtes Kakaopulver

4 Essloffel SGRungsmittel nach Threm Geschmack (zum Beispiel Erythritol, Stevia)

1 Teeloffel Vanilleextrakt oder Vanillezucker

Fir die Himbeersauce:

140 - 150 Gramm Himbeeren (frisch oder gefroren)

Schneiden Sie die Avocados in der Mitte, entfernen Sie den Kern und nehmen Sie das
grine Fruchtfleisch mit einem Lo6ffel heraus. Legen Sie es in eine Schissel.

Flgen Sie das Kakaopulver, das Suflungsmittel und den Vanilleextrakt oder Vanillezucker
zu den Avocados hinzu.

Pirieren Sie alles gut mit einem Mixer oder Pirierstab, bis eine cremige Masse entsteht,
ohne Avocado-Sticke.

Verteilen Sie die Mousse gleichmaRig auf 4 Glaser oder Schalen.

Fir die Himbeersauce erwarmen Sie die Himbeeren in einem Topf bei mittlerer Hitze und
ruhren, bis sie zerfallen. Wenn nétig, konnen Sie etwas SuBungsmittel hinzufligen.
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Fortsetzung:

Avocado-Schokoladen Mousse mit Himbeersauce (vegan)

Giel3en Sie die Himbeersauce Uber die Avocado-Schokoladenmousse.

Stellen Sie die Desserts fir mindestens 1 Stunde in den Kiihlschrank, damit sie fest
werden.

Nahrwerttabelle pro Portion:

Kalorien: ungefahr 250 kcal
Kohlenhydrate: ca. 15 Gramm
Fett: etwa 20 Gramm

Eiweil’: ungefahr 3 Gramm

Ballaststoffe: etwa 8 Gramm

Die genauen Nahrwerte kénnen je nach den spezifischen Produkten variieren, die Sie
verwenden.

Unsere Dessertsaucen:

Kokos-Karamell Sauce:
1 Dose Kokosmilch (400 Milliliter)
4 Essloffel brauner Zucker

1 Teel6ffel Vanilleextrakt

Zubereitung: Die Kokosmilch und den braunen Zucker in einem Topf erhitzen und unter
Rihren zum Kochen bringen. Den Vanilleextrakt hinzufligen und weiter rihren, bis die
Sauce eindickt.
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Fortsetzung:

Avocado-Schokoladen Mousse mit Himbeersauce (vegan)

Mandel-Orangen Sauce:
120 Gramm Mandelbutter
etwas Saft und Abrieb einer Orange (mit heillem Wasser abgespiilt)

2 Essloffel Ahornsirup

Zubereitung: Mandelbutter, Orangensaft, Orangenabrieb und Ahornsirup in einer
Schiissel vermengen, bis eine glatte Sauce entsteht.

Zitronen-Minz Sauce:
etwas Saft und Abrieb einer Zitrone (mit heillem Wasser abgespult)

2 Essloéffel Ahornsirup

Frische Minzblatter, fein gehackt

Zubereitung: Zitronensaft, Zitronenabrieb, Ahornsirup und gehackte Minzblatter mischen,
um eine erfrischende Sauce zu erhalten.

Erdnussbutter-Sojasauce:
3 Essloéffel Erdnussbutter
2 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Ahornsirup

Zubereitung: Erdnussbutter, Sojasauce und Ahornsirup in einer Schissel vermengen, bis
eine glatte Sauce entsteht.
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Fortsetzung:

Avocado-Schokoladen Mousse mit Himbeersauce (vegan)

Vanille-Himbeersauce:
1 Tasse frische Himbeeren
2 Essloéffel Ahornsirup

1 Teeloffel Vanilleextrakt

Zubereitung: Himbeeren, Ahornsirup und Vanilleextrakt in einem Topf erwarmen und
rihren, bis die Himbeeren zerfallen und eine Sauce entsteht.
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Kokosnuss-Panna Cotta mit Beerenkompott (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Dosen (a 400 Milliliter) Kokosmilch
2 Teeloffel Agar-Agar-Pulver
4 Essloffel SGRungsmittel nach Threm Geschmack (zum Beispiel Erythritol, Stevia)

1 Teeloffel Vanilleextrakt oder Vanillezucker

Fur das Beerenkompott:

300 Gramm gemischte Beeren (frisch oder gefroren)

GielRen Sie die Kokosmilch in einen Topf und erhitzen Sie sie auf mittlerer Stufe. Fligen
Sie das Agar-Agar-Pulver hinzu, rihren Sie gut um, bis das oder sich das Agar-Agar
vollstandig aufgeldst hat und lassen Sie die Zutaten 2 Minuten kochen (siehe Tipp)

Flgen Sie das StRungsmittel und den Vanilleextrakt oder Vanillezucker hinzu. Rihren
Sie weiter, bis alle Zutaten gut vermischt sind.

Lassen Sie die Mischung fir etwa 5 Minuten koécheln, dabei gelegentlich umrihren, um
sicherzustellen, dass das Agar-Agar vollstandig aktiviert ist.

Gielden Sie die Kokosnuss - Mischung in 4 Glaser oder Schalen und stellen Sie sie fir
mindestens 2 Stunden in den Kuhlschrank, bis sie fest geworden ist.

Fir das Beerenkompott erwarmen Sie die gemischten Beeren in einem Topf bei mittlerer
Hitze, bis sie weich werden. Falls gewlinscht, kdnnen Sie etwas Stflungsmittel
hinzuftigen.
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Fortsetzung:

Kokosnuss-Panna Cotta mit Beerenkompott (vegan)

Loffeln Sie das Beerenkompott Giber die fest gewordene Kokosnuss-Panna Cotta.

Nahrwerttabelle pro Portion:

Kalorien: ungefahr 300 kcal
Kohlenhydrate: etwa 10 Gramm
Fett: etwa 25 Gramm

EiweilR: ungeféahr 2 Gramm

Ballaststoffe: etwa 4 Gramm

Die genauen Nahrwerte kénnen je nach den spezifischen Produkten variieren, die Sie
verwenden.

Unser Tipp:

Sie sollten Agar Agar fir etwa 2 Minuten kochen, um sicherzustellen, dass es sich gut
auflost und seine Gelierkraft entfaltet. Agar Agar ist ein natlrliches Geliermittel, das aus
Algen gewonnen wird. Wenn Sie es in heilem Wasser oder einer Flissigkeit auflésen,
bendtigt es eine kurze Kochzeit, damit es seine Gelierfahigkeiten vollstandig entfalten
kann.

Wahrend des Kochens werden die Agar-Agar-Fasern aktiviert und bilden eine gelartige
Struktur, die dazu beitragt, dass Desserts wie Panna Cotta fest werden. Wenn Sie es
nicht ausreichend kochen, kdnnte das Geliermittel moglicherweise nicht effektiv genug
wirken, und Ihr Dessert wiirde nicht die gewtinschte Konsistenz erreichen.
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Fortsetzung:

Kokosnuss-Panna Cotta mit Beerenkompott (vegan)

Unsere Dessertsaucen:

Mango-Limettensolle:
1 reife Mango, puriert
etwas Saft von 2 Limetten

2 Essloffel Ahornsirup

Zubereitung: Purierte Mango mit Limettensaft und Ahornsirup vermengen, bis eine glatte
SoRe entsteht.

Blaubeer-Balsamico-Glasur:
1 Tasse frische Blaubeeren
2 Essloffel Balsamico-Essig

2 Essloffel Ahornsirup

Zubereitung: Blaubeeren, Balsamico-Essig und Ahornsirup in einem Topf erwdrmen und
rihren, bis die Beeren weich werden und eine dicke Glasur entsteht.

Ingwer-Orangenkaramell:
etwas Saft und Abrieb einer Orange
1 Teeloffel frisch geriebener Ingwer

4 Essloffel brauner Zucker

Zubereitung: Orangensaft, Orangenabrieb, frisch geriebener Ingwer und brauner Zucker
in einem Topf erhitzen, bis eine karamellartige SofRe entsteht.
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Fortsetzung:

Kokosnuss-Panna Cotta mit Beerenkompott (vegan)

Kirsch-Amaretto-Schokoladensole:
1 Tasse entsteinte Kirschen (frisch oder gefroren)
2 Essloffel Amaretto

3 Essloffel vegane Schokoladensauce

Zubereitung: Kirschen und Amaretto in einem Topf erwarmen, bis die Kirschen weich
sind. Flgen Sie dann die vegane Schokoladen - Sauce hinzu und riihren Sie, bis sie
geschmolzen ist.

Ananas-Minz - Sirup:
1 Tasse frische Ananasstiicke
1/4 Tasse frische Minzblatter

3 Essloffel Ahornsirup

Zubereitung: Ananasstiicke, Minzblatter und Ahornsirup in einem Topf erhitzen und
rihren, bis die Ananas weich ist und die Minze ihr Aroma freigibt.
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Chia-Samen-Pudding mit Mandelmilch und Pistazien (vegan)

Menge: 4 Portionen

80 Gramm Chia-Samen

480 Milliliter Mandelmilch

4 Essloffel SGRungsmittel nach Threm Geschmack (zum Beispiel Erythritol, Stevia)

1 Teeloffel Vanilleextrakt oder Vanillezucker

AuBerdem:

30 - 40 Gramm gehackte Pistazien flur die Garnitur

Geben Sie die Chia-Samen in eine Schissel.

GielRen Sie langsam die Mandelmilch Uber die Chia-Samen und ruhren Sie gleichzeitig,
um Klumpen zu vermeiden.

Flgen Sie das StRungsmittel und den Vanilleextrakt oder Vanillezucker hinzu. Riihren
Sie erneut gut um.

Lassen Sie die Mischung etwa 5-10 Minuten stehen und rihren Sie zwischendurch, damit
die Chia-Samen gleichmafig quellen kénnen.

Stellen Sie die Schussel in den Kihilschrank und lassen Sie den Pudding fir mindestens
2 Stunden oder Uber Nacht fest werden.
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Fortsetzung:

Chia-Samen-Pudding mit Mandelmilch und Pistazien (vegan)

Vor dem Servieren die gehackten Pistazien tGber den Pudding streuen.
Nahrwerttabelle pro Portion:

Kalorien: ungefahr 200 kcal

Kohlenhydrate: etwa 15 Gramm

Fett: etwa 12 Gramm

Eiweil’: ungeféahr 7 Gramm

Ballaststoffe: etwa 10 Gramm

Die genauen Nahrwerte kénnen je nach den spezifischen Produkten variieren, die Sie
verwenden.

Unsere Dessertsaucen:

Himbeer-Coulis:

150 Gramm frische Himbeeren

2 Essloffel Ahornsirup

Zubereitung: Himbeeren und Ahornsirup in einem Mixer purieren, bis eine glatte Sauce
entsteht. Bei Bedarf durch ein feines Sieb streichen, um die Kerne zu entfernen.
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Fortsetzung:

Chia-Samen-Pudding mit Mandelmilch und Pistazien (vegan)

Kokos-Karamell Sauce:
1 Dose Kokosmilch (400 Milliliter)
4 Essloffel brauner Zucker

1 Teeloffel Vanilleextrakt

Zubereitung: Kokosmilch und braunen Zucker in einem Topf erhitzen, bis der Zucker
geschmolzen ist. Den Vanilleextrakt hinzufligen und weiter riihren, bis eine dicke
Karamellsauce entsteht.

Mango-Minz Salsa:
1 reife Mango, gewdrfelt
etwas Saft von 1 Limette

Frische Minzblatter, fein gehackt

Zubereitung: Mango, Limettensaft und gehackte Minzblatter vermengen, um eine
fruchtige Mango - Salsa zu erhalten.

Schokoladen-Hanfsamen Sauce:
3 Essloffel vegane Schokoladensauce

2 Essloffel Hanfsamen

Zubereitung: Vegane Schokoladensauce mit Hanfsamen vermengen, um eine nussige
Schokoladensol3e zu erhalten.
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Fortsetzung:

Chia-Samen-Pudding mit Mandelmilch und Pistazien (vegan)

Erdbeer-Balsamico-Glasur:
160 Gramm frische Erdbeeren
2 Essloffel Balsamico-Essig

2 Essloffel Agavensirup

Zubereitung: Erdbeeren, Balsamico-Essig und Agavensirup in einem Topf erwdrmen und
rihren, bis die Beeren weich werden und eine dicke Glasur entsteht.
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Schoko-Erdnussbutter-Keto-Brownies (vegan)

Menge: 4 Portionen

100 Gramm Mandelmehl

50 Gramm Kakao

130 Gramm Erdnussbutter

ca. 100 Gramm SiRungsmittel nach Ihrem Geschmack (zum Beispiel Erythritol, Stevia)

1 Teeloffel Vanilleextrakt oder Vanillezucker

Heizen Sie lhren Ofen auf 180 Grad Celsius vor. Fetten Sie eine Backform mit veganer
Margarine oder legen Sie sie mit Backpapier aus.

In einer grofRen Schiissel vermengen Sie Mandelmehl und Kakao.

Flgen Sie Erdnussbutter, StiBRungsmittel und Vanilleextrakt oder Vanillezucker hinzu.
Mischen Sie alles gut, bis ein gleichmaRiger Teig entsteht.

Verteilen Sie den Teig gleichmafig in der vorbereiteten Backform.
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Fortsetzung:

Schoko-Erdnussbutter-Keto-Brownies (vegan)

Backen Sie die Brownies im vorgeheizten Ofen fir etwa 20-25 Minuten oder bis sie fest
sind. Die genaue Zeit kann je nach Ofen variieren, also beobachten Sie die Brownies
gegen Ende der Backzeit.

Lassen Sie die Brownies in der Form abkiihlen, bevor Sie sie in Portionen schneiden.

Nahrwerttabelle pro Portion:

Kalorien: ungefahr 300 kcal
Kohlenhydrate: etwa 15 Gramm
Fett: etwa 25 Gramm

Eiweil’: ungeféahr 10 Gramm

Ballaststoffe: etwa 5 Gramm

Die genauen Nahrwerte kénnen je nach den spezifischen Produkten variieren, die Sie
verwenden.

Unsere Dessertsaucen:

Kokos-Cashew-Karamellsauce:

1 Dose Kokosmilch (400 Milliliter)
140 Gramm Cashewbutter

4 Essloffel StilRungsmittel nach Wahl

1 Teeloffel Vanilleextrakt

Zubereitung: Kokosmilch, Cashewbutter, Stiflungsmittel und Vanilleextrakt in einem Topf
erhitzen, bis alles gut kombiniert und eine karamellartige Konsistenz erreicht ist.
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Fortsetzung:

Schoko-Erdnussbutter-Keto-Brownies (vegan)

Mint-SchokoladensoRe:
3 Essloffel vegane Schokoladensauce

1 Teeloffel Minzextrakt

Zubereitung: Vegane Schokoladensauce mit Minzextrakt vermengen, um eine
erfrischende Minz Schokoladen Sofe zu erhalten.

Himbeer-Balsamico-Glasur:
150 Gramm frische Himbeeren
2 Essloffel Balsamico-Essig

2 Essloffel Stillungsmittel nach Wahl

Zubereitung: Himbeeren, Balsamico-Essig und StRungsmittel in einem Topf erwarmen
und ruhren, bis die Himbeeren weich werden und eine dicke Glasur entsteht.

Vanille-Kokosnuss Sole:
1 Dose Kokosmilch (400 Milliliter)
2 Essloffel SiRungsmittel nach Wahl

1 Teeloffel Vanilleextrakt

Zubereitung: Kokosmilch, StRungsmittel und Vanilleextrakt in einem Topf erhitzen, bis die
Mischung leicht eingedickt ist und eine leckere Vanille-Kokosnuss Sofde entsteht.
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Fortsetzung:

Schoko-Erdnussbutter-Keto-Brownies (vegan)

Erdnuss-Kaffee-Kakao-Solde:
3 Essloéffel Erdnussbutter
1 Teeloffel 16slicher Kaffee (in 1 Essloffel heillem Wasser aufgeldst)

2 Essloffel Kakao

Zubereitung: Erdnussbutter, aufgeldster Kaffee und Kakao in einer Schissel vermengen,
bis eine glatte SolRe entsteht.
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Kokosnuss-Erdbeer-Eiscreme mit Minze (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Dosen Kokosmilch (a 400 Milliliter)

300 Gramm Erdbeeren (frisch oder gefroren)

4 Essloffel SGRungsmittel nach Threm Geschmack (zum Beispiel Erythritol, Stevia)

10 - 20 Gramm frische Minzblatter

Geben Sie die Kokosmilch in einen Mixer.

Fligen Sie die Erdbeeren, das Siflungsmittel und die Minzblatter hinzu.

Mixen Sie alles gut, bis eine glatte Masse entsteht.

Probieren Sie die Mischung und passen Sie die StiRe nach lhrem Geschmack an.

Gielden Sie die Mischung in eine Eiscreme-Maschine und verarbeiten Sie sie gemal den
Anweisungen, bis die Eiscreme die gewilnschte Konsistenz erreicht.
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Fortsetzung:

Kokosnuss-Erdbeer-Eiscreme mit Minze (vegan)

Wenn Sie keine Eiscreme-Maschine haben, kénnen Sie die Mischung in eine flache
Schale geben und alle 30 Minuten umrthren, bis sie fest wird.

Servieren Sie die Kokosnuss-Erdbeer-Eiscreme in Schalen und garnieren Sie sie bei
Bedarf mit frischen Erdbeeren oder Minzblattern.

Nahrwerttabelle pro Portion:

Kalorien: ungefahr 300 kcal
Kohlenhydrate: etwa 15 Gramm
Fett: etwa 25 Gramm

Eiweil’: ungeféahr 3 Gramm

Ballaststoffe: etwa 5 Gramm

Die genauen Nahrwerte kénnen je nach den spezifischen Produkten variieren, die Sie
verwenden.

Unsere Dessertsaucen:
Passionsfrucht-Kokos Soflie:
etwas Saft von 2 Passionsfriichten
1 Dose Kokosmilch (400 Milliliter)

2 Essloffel StulRungsmittel nach Wahl

Zubereitung: Passionsfruchtsaft, Kokosmilch und StBungsmittel in einem Topf erhitzen,
bis alles gut kombiniert ist und eine leckere Sof3e entsteht.
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Fortsetzung:

Kokosnuss-Erdbeer-Eiscreme mit Minze (vegan)

Blaubeer-Minz-Coulis:
150 Gramm frische Blaubeeren
2 Essloéffel Ahornsirup

ein paar Frische Minzblatter, fein gehackt

Zubereitung: Blaubeeren und Ahornsirup in einem Mixer purieren. Frisch gehackte
Minzblatter unterrihren, um einen fruchtigen Minz-Coulis zu erhalten.

Mango-Limettensolle:
1 reife Mango, puriert
etwas Saft von 2 Limetten

2 Essloffel Ahornsirup

Zubereitung: Purierte Mango mit Limettensaft und Ahornsirup vermengen, bis eine glatte
SoRe entsteht.

Erdnussbutter-Schoko-Topping:
3 Essloéffel Erdnussbutter
2 Essloffel vegane Schokoladensauce

1 Essléffel Kokosdl (geschmolzen)

Zubereitung: Erdnussbutter, vegane Schokoladensauce und geschmolzenes Kokosol
vermengen, um ein cremiges Erdnussbutter-Schoko-Topping zu erhalten.
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Fortsetzung:

Kokosnuss-Erdbeer-Eiscreme mit Minze (vegan)

Vanille-Beeren-Creme:
150 Gramm gemischte Beeren (zum Beispiel Himbeeren, Brombeeren, Heidelbeeren)
1 Dose Kokosmilch (400 Milliliter)

1 Teeloffel Vanilleextrakt

Zubereitung: Gemischte Beeren, Kokosmilch und Vanilleextrakt in einem Mixer plrieren,
bis eine samtige Creme entsteht.
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Zitronen-Mohn-Keto-Muffins (vegan)

Menge: 4 Portionen

180 Gramm Mandelmehl

60 Milliliter Zitronensaft

2 Essloffel Mohnsamen

100 Gramm SuRungsmittel nach Ihrem Geschmack (zum Beispiel Erythritol, Stevia)

1 Teeloffel Vanilleextrakt oder Vanillezucker

Heizen Sie den Ofen auf 180 Grad Celsius vor. Fettet Sie Muffinformen ein oder
verwendet Sie Papierférmchen.

In einer groRen Schiissel vermischen Sie Mandelmehl, Zitronensaft, Mohnsamen,
SiaRungsmittel und Vanilleextrakt oder Vanillezucker. Ruhren Sie alles gut durch, bis ein
gleichmaRiger Teig entsteht.

Teilen Sie den Teig gleichmalig auf die Muffinformen auf.
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Fortsetzung:

Zitronen-Mohn-Keto-Muffins (vegan)

Backen Sie die Muffins im vorgeheizten Ofen fir etwa 15-20 Minuten oder bis ein
Zahnstocher in der Mitte sauber herauskommt.

Lassen Sie die Muffins in der Form abkuhlen, bevor Sie sie herausnehmen.

Nahrwerttabelle pro Portion:

Kalorien: ungefahr 250 kcal
Kohlenhydrate: etwa 10 Gramm
Fett: etwa 20 Gramm

Eiweil’: ungefahr 8 Gramm

Ballaststoffe: etwa 4 Gramm

Die genauen Nahrwerte kénnen je nach den spezifischen Produkten variieren, die Sie
verwenden.

Unsere Dessertsaucen:

Zitronen-Glasur:

60 Milliliter Zitronensaft

2 Essloffel Puderzuckerersatz (zum Beispiel Erythritol-Puderzucker)

Zubereitung: Zitronensaft mit Puderzucker Ersatz vermengen, bis eine glatte Glasur
entsteht. Bei Bedarf mehr Puderzuckerersatz hinzufiigen, um die gewilnschte Sufze zu
erreichen.
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Fortsetzung:

Zitronen-Mohn-Keto-Muffins (vegan)

Mohn-Orangen Sole:
Saft und Abrieb einer Orange
1 Essloffel Mohnsamen

2 Essloffel Ahornsirup

Zubereitung: Orangensaft, Orangenabrieb, Mohnsamen und Ahornsirup in einem Topf
erhitzen und riihren, bis eine aromatische Sole entsteht.

Vanille-Cashew-Creme:

1/2 Tasse Cashewkerne (eingeweicht und abgetropft)
60 Milliliter Wasser

2 Essloffel SuRungsmittel nach Wahl

1 Teeloffel Vanilleextrakt

Zubereitung: Cashewkerne, Wasser, StiRungsmittel und Vanilleextrakt in einem Mixer
purieren, bis eine cremige Vanille-Cashew-Creme entsteht.

Erdbeer-Balsamico-Kompott:
150 Gramm frische Erdbeeren, gewurfelt
2 Essloffel Balsamico-Essig

1 Essloffel Ahornsirup

Zubereitung: Erdbeeren, Balsamico-Essig und Ahornsirup in einem Topf erwarmen und
ruhren, bis die Beeren weich werden und ein aromatisches Kompott entsteht.
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Fortsetzung:

Zitronen-Mohn-Keto-Muffins (vegan)

Kokos-Limetten-Glasur:
60 Milliliter Kokosmilch
etwas Saft und Abrieb einer Limette

2 Essloffel Puderzucker Ersatz

Zubereitung: Kokosmilch, Limettensaft, Limettenabrieb und Puderzuckerersatz
vermengen, bis eine leichte und erfrischende Glasur entsteht.
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Vanille-Kokos-Sorbet mit gerosteten Mandeln oder Haselniissen (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Dosen ungesifite Kokosmilch (a 400 Milliliter)
2 Teeltffel Vanilleextrakt oder Vanillezucker
100 Gramm Sifungsmittel (zum Beispiel Erythrit oder Xylitol)

70 Gramm gerostete Mandeln oder Haselnlsse, grob gehackt

Geben Sie die Kokosmilch, den Vanilleextrakt oder Vanillezucker und das Sufungsmittel
in eine Schissel. Mischen Sie die Zutaten gut, bis das StiRungsmittel vollstandig
aufgelOst ist.

Gielden Sie die Mischung in eine Eismaschine und bereiten Sie das Sorbet gemaf den
Anweisungen lhrer Maschine zu. Falls Sie keine Eismaschine haben, kénnen Sie die
Mischung in einem Behalter einfrieren und alle 30 Minuten kraftig umridhren, um die
Bildung von Eiskristallen zu verhindern.
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Fortsetzung:

Vanille-Kokos-Sorbet mit gerosteten Mandeln oder Haselniissen (vegan)

Wahrend das Sorbet gefriert, kdnnen Sie die Mandeln oder Haselnlisse in einer Pfanne
ohne Ol rosten, bis sie leicht goldbraun sind. Lassen Sie sie anschlieend abkuiihlen.

Sobald das Sorbet die gewunschte Konsistenz erreicht hat, heben Sie die gerdsteten
Nusse unter und verteilen Sie das Sorbet auf Dessertglaser.

Nahrwerttabelle pro Portion (ca.):

Kalorien: 250 kcal
Kohlenhydrate: 10 Gramm
Fett: 20 Gramm

Eiweil3: 2 Gramm
Ballaststoffe: 3 Gramm

Zucker: 1 Gramm

Unsere Dessertsaucen:

Schoko-Kokos Sol3e:

3 Essloffel ungesiifites Kakaopulver
2 Essléffel Kokosdl (geschmolzen)
1 Teel6ffel Vanilleextrakt

etwas SuRungsmittel nach Geschmack

Zubereitung: Kakaopulver, geschmolzenes Kokosdl, Vanilleextrakt und StiBungsmittel'in
einer Schissel vermengen, bis eine glatte SchokoladensolRe entsteht.
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Fortsetzung:

Vanille-Kokos-Sorbet mit gerosteten Mandeln oder Haselniissen (vegan)

Zitronen-Minz Sole:
etwas Saft und Abrieb einer Zitrone (mit heillem Wasser abgespult)
ein paar Frische Minzblatter, fein gehackt

2 Essléffel SuBungsmittel nach Wahl

Zubereitung: Zitronensaft, Zitronenabrieb, gehackte Minzblatter und SilRungsmittel
vermengen, um eine erfrischende Zitronen-Minz Sol3e zu erhalten.

Himbeer-Balsamico-Glasur:
150 Gramm frische Himbeeren
2 Essloffel Balsamico-Essig

2 Essloéffel Erythritol

Zubereitung: Himbeeren, Balsamico-Essig und Erythritol in einem Topf erhitzen und
rihren, bis die Himbeeren weich werden und eine dicke Glasur entsteht.

Vanille-Mandel-Creme:
120 Gramm Mandelbutter
2 Teeloffel Vanilleextrakt

etwas SuRungsmittel nach Geschmack

Zubereitung: Mandelbutter, Vanilleextrakt und StRungsmittel vermengen, um eine
cremige Vanille-Mandel-Creme zu erhalten.
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Fortsetzung:

Vanille-Kokos-Sorbet mit gerosteten Mandeln oder Haselniissen (vegan)

Kokosnuss-Ingwer-Sole:

60 Milliliter Kokosmilch

1 Teel6ffel frisch geriebener Ingwer
2 Essloffel Erythritol

1 Teeloffel Zitronensaft

Zubereitung: Kokosmilch, geriebener Ingwer, Erythritol und Zitronensaft in einem Topf
erhitzen und ruhren, bis die Sole leicht eingedickt ist.
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Beeren-Tartelettes mit Mandelkruste (vegan)

Menge: 4 Portionen

100 Gramm Mandelmehl

60 Milliliter Kokosdl, geschmolzen

2 Essloffel SuRungsmittel (zum Beispiel Erythrit oder Xylitol)

250 Gramm Beerenmischung (wie Himbeeren, Blaubeeren, Erdbeeren)

Heizen Sie den Ofen auf 180 Grad Celsius vor.

In einer Schissel vermengen Sie das Mandelmehl, das geschmolzene Kokosél und das
SuRungsmittel. Mischen Sie die Zutaten gut, bis eine gleichmafige Teigmasse entsteht.

Teilen Sie den Teig in vier Portionen und driicken Sie jede Portion in eine Tartelette-Form,
so dass der Boden und die Rander bedeckt sind.

Backen Sie die Mandelkrusteln im vorgeheizten Ofen flir etwa 10-12 Minuten oder bis sie
goldbraun sind. Lassen Sie sie anschliel’end abkihlen.
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Fortsetzung:

Beeren-Tartelettes mit Mandelkruste (vegan)

Verteilen Sie die Beerenmischung gleichmafig auf den abgekihlten Mandelkrusten.

Optional kénnen Sie die Tartelettes vor dem Servieren mit etwas zusatzlichem
SuRungsmittel bestreuen.

Nahrwerttabelle pro Portion (ca.):

Kalorien: 280 kcal
Kohlenhydrate: 15 Gramm
Fett: 24 Gramm

Eiweill: 5 Gramm
Ballaststoffe: 7 Gramm

Zucker: 4 Gramm
Unsere Dessertsaucen:
Kokos-Vanille-Sole:

60 Milliliter Kokosmilch

1 Teeloffel Vanilleextrakt

etwas SuRungsmittel nach Geschmack

Zubereitung: Kokosmilch, Vanilleextrakt und Stflungsmittel in einem Topf erhitzen, bis
eine cremige Vanille-Kokos Sof3e entsteht.
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Fortsetzung:

Beeren-Tartelettes mit Mandelkruste (vegan)

Zitronen-Ingwer-Glasur:
etwas Saft und Abrieb einer Zitrone (mit heillem Wasser abgespult)
1 Teel6ffel frisch geriebener Ingwer

2 Essloffel Erythritol

Zubereitung: Zitronensaft, Zitronenabrieb, geriebener Ingwer und Erythritol in einem Topf
erhitzen und rlhren, bis eine Zitronen-Ingwer-Glasur entsteht.

Mandel-Buttersole:
3 Essloéffel Mandelbutter
1 Essloffel Kokosol (geschmolzen)

etwas SuRungsmittel nach Geschmack

Zubereitung: Mandelbutter, geschmolzenes Kokosdl und SuRungsmittel vermengen, bis
eine cremige Mandel-Buttersolie entsteht.

Himbeer-Balsamico-Coulis:
150 Gramm frische Himbeeren
2 Essloffel Balsamico-Essig

1 Essloffel Erythritol

Zubereitung: Himbeeren, Balsamico-Essig und Erythritol in einem Mixer pirieren, um ein
fruchtiges Balsamico-Coulis zu erhalten.

154



Fortsetzung:

Beeren-Tartelettes mit Mandelkruste (vegan)

Schoko-Kokosnuss-Uberzug:
2 Essloffel ungesifites Kakaopulver
60 Milliliter Kokosmilch

SuRungsmittel nach Geschmack

Zubereitung: Kakaopulver, Kokosmilch und StRBungsmittel in einem Topf erhitzen, bis
eine glatte Schoko-Kokosnuss-Uberzug entsteht.
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Keto-Schokoladen-Erdnussbutter-Cups (vegan)

Menge: 4 Portionen

200 Gramm dunkle Schokolade (mit mindestens 70% Kakaoanteil), grob gehackt
130 Gramm Erdnussbutter (ohne Zuckerzusatz)
2 Essloffel Kokosol

2 Essloffel SiRungsmittel (zum Beispiel Erythrit oder Xylitol)

Schmelzen Sie die dunkle Schokolade in einem hitzebestandigen Gefal} tber einem
Wasserbad oder in der Mikrowelle. Rihren Sie die Schokolade gelegentlich um, bis sie
vollstandig geschmolzen ist.

In einer separaten Schiissel vermengen Sie die Erdnussbutter, das Kokosdl und das
SiuRungsmittel, bis eine gleichmafige Mischung entsteht.

Legen Sie Muffinférmchen (etwa 4 cm Durchmesser) auf ein Tablett oder in eine
Muffinform.

Geben Sie einen Teeloffel der geschmolzenen Schokolade in jedes Muffinformchen und
verteilen Sie sie gleichmallig auf dem Boden.

Loffeln Sie einen Essléffel der Erdnussbutter - Mischung auf die Schokolade in jedem
Férmchen.
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Fortsetzung:

Keto-Schokoladen-Erdnussbutter-Cups (vegan)

Gielden Sie die restliche geschmolzene Schokolade Uber die Erdnussbutter, um die Cups
zu bedecken.

Stellen Sie die Muffinform in den Kihlschrank und lassen Sie die Cups fur mindestens 2
Stunden fest werden.

Nahrwerttabelle pro Portion (ca.):

Kalorien: 280 kcal
Kohlenhydrate: 15 Gramm
Fett: 22 Gramm

Eiweil3: 6 Gramm
Ballaststoffe: 4 Gramm

Zucker: 1 Gramm
Unsere Dessertsaucen:
Vanille-Kokos-Creme:
60 Milliliter Kokosmilch

1 Teel6ffel Vanilleextrakt

etwas SuRungsmittel nach Geschmack

Zubereitung: Kokosmilch, Vanilleextrakt und SuRungsmittel in einem Topf erhitzen, bis
eine cremige Vanille-Kokos-Creme entsteht.
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Fortsetzung:

Keto-Schokoladen-Erdnussbutter-Cups (vegan)

Himbeer-Mandel-Topping:

150 Gramm frische Himbeeren
2 Essloffel Mandelmehl

2 Essloffel Erythritol

Zubereitung: Himbeeren, Mandelmehl und Erythritol in einem Mixer pirieren, um ein
fruchtiges Himbeer-Mandel-Topping zu erhalten.

Zitronen-Mohn-Glasur:
etwas Saft und Abrieb einer Zitrone
1 Teeloffel Mohnsamen

2 Essloéffel Erythritol

Zubereitung: Zitronensaft, Zitronenabrieb, Mohnsamen und Erythritol in einem Topf
erhitzen und riihren, bis eine Zitronen-Mohn-Glasur entsteht.

Schoko-Nuss-Uberzug:
2 Essléffel ungesifRtes Kakaopulver
60 Milliliter Mandelmilch

etwas SuRungsmittel nach Geschmack

Zubereitung: Kakaopulver, Mandelmilch und Sifungsmittel in einem Topf erhitzen, bis
eine glatte Schoko-Nuss-Uberzug entsteht.
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Fortsetzung:

Keto-Schokoladen-Erdnussbutter-Cups (vegan)

Kokosnuss-Minz-Coulis:
120 Milliliter Kokosmilch
ein paar Frische Minzblatter, fein gehackt

2 Essloffel Erythritol

Zubereitung: Kokosmilch, gehackte Minzblatter und Erythritol in einem Mixer purieren, um
ein erfrischendes Kokosnuss-Minz-Coulis zu erhalten.

159



Kaffee-Panna Cotta mit Kakaonibs (vegan)

Menge: 4 Portionen

480 Milliliter Mandelmilch

120 Milliliter stark gebrihter Kaffee (abgekihlt)

2 Teeltffel Agar-Agar-Pulver

3 Essloffel Kakao (ungesuifdt)

3 Essloffel SuBRungsmittel (zum Beispiel Erythrit oder Xylitol)
30 Gramm Kakaonibs (siehe Tipps)

In einem Topf vermischen Sie die Mandelmilch, den abgekiihlten Kaffee, das
Agar-Agar-Pulver, den Kakao und das StiRungsmittel. Rihren Sie die Mischung gut um,
damit sich alle Zutaten gut vermengen.

Erhitzen Sie die Mischung langsam auf mittlerer Hitze. Bringen Sie sie zum Kochen und
lassen Sie sie dann fur etwa 2 Minuten kdcheln, wahrend Sie sténdig rahren.

Verteilen Sie die Panna Cotta-Mischung in vier Dessertglaser oder Férmchen.
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Fortsetzung:

Kaffee-Panna Cotta mit Kakaonibs (vegan)

Lassen Sie die Panna Cotta im Kihlschrank fiir mindestens 4 Stunden oder bis sie fest
ist.

Vor dem Servieren kdnnen Sie die Kakaonibs gleichmaBig auf die Panna Cotta streuen.

Unsere Tipps:

Kakaonibs sind kleine Stlicke von Kakaobohnen, die nicht verarbeitet oder gebacken
wurden. Sie behalten den intensiven Geschmack von rohem Kakao und haben eine
knusprige Textur. Anders als normale Schokolade sind Kakaonibs sehr nahrstoffreich. Sie
enthalten viele Ballaststoffe und gesunde Stoffe wie Antioxidantien, Eisen und
Magnesium. Sie kénnen sie als Topping auf Desserts, Joghurt, Misli oder Smoothie
Bowls verwenden. In unserem Rezept flr das Kaffee-Panna Cotta werden sie als leckere
und gesunde Erganzung genutzt.

Nahrwerttabelle pro Portion (ca.):

Kalorien: 120 kcal
Kohlenhydrate: 7 Gramm
Fett: 9 Gramm

Eiweil3: 3 Gramm
Ballaststoffe: 2 Gramm

Zucker: 0 Gramm
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Fortsetzung:

Kaffee-Panna Cotta mit Kakaonibs (vegan)

Unsere Dessertsaucen:

Vanille-Mandel-Sof}e:
120 Gramm Mandelbutter
2 Teeloffel Vanilleextrakt

SuRungsmittel nach Geschmack

Zubereitung: Mandel - Butter, Vanilleextrakt und Stf3ungsmittel in einem Topf erhitzen, bis
eine cremige Vanille-Mandel-Sole entsteht.

Zimt-Kokos-Glasur:

60 Milliliter Kokosmilch
1 Teeldffel Zimt

2 Essloéffel Erythritol

Zubereitung: Kokosmilch, Zimt und Erythritol in einem Topf erhitzen und rihren, bis eine
zimtige Kokos-Glasur entsteht.

Mint-Chocolate-SoRe:

60 Milliliter Kokosmilch

ein paar Frische Minzblatter, fein gehackt
2 Essloffel ungesiiRtes Kakaopulver

2 Essloffel Erythritol

Zubereitung: Kokosmilch, gehackte Minzblatter, Kakaopulver und Erythritol in einem Topf
erhitzen und rihren, bis eine Minz Schokoladen - Sol3e entsteht.
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Fortsetzung:

Kaffee-Panna Cotta mit Kakaonibs (vegan)

Kokos-Zitronen-Coulis:

etwas Saft und Abrieb einer Zitrone (mit heillem Wasser abgespult)
60 Milliliter Kokosmilch

2 Essloffel Erythritol

Zubereitung: Zitronensaft, Zitronenabrieb, Kokosmilch und Erythritol in einem Topf
erhitzen und rihren, bis eine erfrischende Kokos-Zitronen-Coulis entsteht.

Nussbutter-Karamell-Uberzug:

3 Essloffel Nussbutter (zum Beispiel Mandelbutter)
2 Essloffel Kokosol

2 Essloéffel Erythritol

1 Teeloffel Vanilleextrakt

Zubereitung: Nussbutter, Kokosol, Erythritol und Vanilleextrakt in einem Topf erhitzen und

riihren, bis ein kdstlicher Nussbutter-Karamell-Uberzug entsteht.
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Getranke

Kokosnussmilch (vegan)
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Menge: 4 Portionen

2 Tassen ungesufte Kokosraspeln

4 Tassen heil’es Wasser

1 Teeloffel Vanilleextrakt (wenn Sie mdgen, ist es optional)

4 - 6 Tropfen flissigen Stevia-Extrakt (wenn Sie es siflder mdgen, ist es optional)

Geben Sie die Kokosraspeln in eine hitzebestandige Schussel.

Gielden Sie 4 Tassen heil’es Wasser Uber die Kokosraspeln.

Lassen Sie die Mischung etwa 30 Minuten lang abkuhlen.

Gielden Sie die Mischung in einen Mixer und mixen Sie gut, bis die Kokosraspeln fein
zerkleinert sind.

Filtern Sie die Kokosmilch durch ein feines Sieb oder ein Tuch, um die festen Teile zu
entfernen.

Fortsetzung:
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Kokosnussmilch (vegan)

Wenn Sie mogen, fugen Sie Vanilleextrakt und/oder Stevia-Extrakt hinzu und rahren Sie
gut um.

Bewahren Sie die Kokosmilch in einem luftdichten Behalter im Kiihlschrank auf.

Das sind ungefahre Nahrwerte pro Portion:

Kalorien: 60 kcal

Kohlenhydrate: 2 Gramm

Fett: 5 Gramm

Eiweil’: 0 Gramm

Ballaststoffe: 1 Gramm

Mandelmilch (vegan)
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Menge: 4 Portionen

1 Tasse Mandeln (ungeschalt)

4 Tassen Wasser

1 Teeloffel Vanilleextrakt (falls Sie moégen)

4 - 6 Tropfen flussigen Stevia-Extrakt (wenn Sie es silder mdgen, ist optional)

Die Mandeln in einer Schissel mit Wasser fur mindestens 8 Stunden (oder Uber Nacht)
einweichen.

Die eingeweichten Mandeln abtropfen lassen und mit 4 Tassen frischem Wasser in einen
Mixer geben.

Lassen Sie den Mixer auf hoher Stufe flr etwa 2 Minuten laufen, bis die Mandeln gut
zerkleinert sind und das Wasser milchig ist.

GielRen Sie die Mandelmilch durch ein feines Sieb oder einen Nussmilchbeutel, um die
festen Teile zu entfernen.

Fortsetzung:
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Mandelmilch (vegan)

Falls gewlnscht, figen Sie Vanilleextrakt und/oder Stevia-Extrakt hinzu und rihren Sie
gut um.

Bewahren Sie die Mandelmilch in einem verschlossenen Behalter im Kihlschrank auf.
Vor dem Trinken gut schitteln.

Das sind ungefahre Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 30 kcal

Kohlenhydrate: 1 Gramm

Fett: 3 Gramm

Eiweill: 1 Gramm

Ballaststoffe: 1 Gramm

Avocado-Smoothie (vegan)

168



Menge: 4 Portionen

2 reife Avocados

2 Tassen ungesufte Mandelmilch oder Kokosmilch

etwas Saft von 2 Limetten

2 Essloffel MCT-Ol oder Kokosdl

4 - 6 Tropfen flussigen Stevia-Extrakt (wenn Sie es suRRer mogen)

ein paar Eiswurfel (wenn Sie mdgen)

Loffeln Sie das weiche Fruchtfleisch der Avocados in einen Mixer.

Flgen Sie die Mandelmilch oder Kokosmilch hinzu.

Driicken Sie den Saft von 2 Limetten in den Mixer.

Geben Sie das MCT-OI oder Kokosél hinzu.

Nach lhrem Geschmack fligen Sie den flissigen Stevia-Extrakt hinzu.

Fortsetzung:

Avocado-Smoothie (vegan)

169



Mischen Sie alles gut, bis es schoén cremig ist.

Wenn Sie mdchten, kénnen Sie Eiswirfel hinzufligen und nochmal mixen.

Das sind ungefahre Nahrwerte pro Portion:

Kalorien: 250 kcal

Kohlenhydrate: 7 Gramm

Fett: 23 Gramm

Eiweil3: 2 Gramm

Ballaststoffe: 5 Gramm

Matcha-Tee mit Kokosol (vegan)
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Menge: 4 Portionen

4 Teeloffel Matcha-Pulver

4 Tassen warmes Wasser (nicht kochend, etwa 80 Grad Celsius)

4 Essloffel Kokosoél

4 - 6 Tropfen flissigen Stevia-Extrakt (wenn Sie es sifier mdgen)
ein paar Eiswurfel (wenn Sie mogen)

Sieben Sie das Matcha-Pulver in eine hitzebestandige Schiissel.

Giel3en Sie das warme Wasser Uber das Matcha-Pulver.

Mit einem Bambusbesen oder einem normalen Schneebesen rihren, bis keine Klumpen
mehr da sind.

Flgen Sie das Kokosdl hinzu und rihren Sie gut um, bis es sich auflost.

Nach Geschmack fligen Sie den flissigen Stevia-Extrakt hinzu und rihren Sie erneut um.
Wenn Sie méchten, kénnen Sie Eiswurfel hinzufigen, um den Matcha eiskalt zu trinken.
Das sind ungefahre Nahrwerte pro Portion:

Kalorien: 120 kcal

Kohlenhydrate: 3 Gramm

Fett: 12 Gramm

Eiweil: 1 Gramm

Ballaststoffe: 2 Gramm

Ingwer-Zitronen-Wasser mit Chiasamen und MCT-Ol oder Kokosél (vegan)
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Menge: 4 Portionen

1 Liter Wasser

Saft von 2 Zitronen

1 Essloffel frisch geriebener Ingwer

2 Essloffel Chiasamen

4 Essloffel MCT-Ol oder Kokosol

4 - 6 Tropfen flissigen Stevia-Extrakt (wenn Sie es sifier mdgen)
ein paar Eiswurfel (eventuell)

Wasser in einen grol3en Behalter gie3en.
Zitronensaft und geriebenen Ingwer dazugeben.
Chiasamen einrtihren, um Klumpen zu vermeiden.

MCT-OI oder Kokosél hinzufligen und gut umriihren.

Nach Geschmack flussigen Stevia-Extrakt hinzufugen und nochmal umrihren.

Fortsetzung;

Ingwer-Zitronen-Wasser mit Chiasamen und MCT-OI oder Kokosél (vegan)
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Den Behalter fir mindestens 2 Stunden in den Kihlschrank stellen.
Vor dem Trinken kénnen Sie Eiswdrfel hinzufiigen, wenn Sie mdgen.
Das sind ungefahre Nahrwerte pro Portion:

Kalorien: 50 kcal

Kohlenhydrate: 3 Gramm

Fett: 4 Gramm

Eiweil’: 1 Gramm

Ballaststoffe: 2 Gramm

Gemiisesaft mit MCT-OI (vegan)
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Menge: 4 Portionen

2 Gurken

4 Stangen Sellerie

1 Handvoll Spinatblatter

1 Zitrone (Saft)

4 Essloffel MCT-OI

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

ein paar Eiswurfel (wenn Sie moégen)

Spulen Sie das Gemise gut mit kaltem Wasser ab.

Schneiden Sie die Gurken und Sellerie in kleine Stlicke, um sie einfacher zu verarbeiten.

Geben Sie die Gurken, Sellerie, Spinat und den Saft einer Zitrone in einen Entsafter und
pressen Sie den Saft aus.

Mischen Sie den Gemusesaft im Mixer mit dem MCT-OI, bis alles gut gemischt ist.

Fortsetzung:

Gemiisesaft mit MCT-OlI (vegan)
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Wirzen Sie den Saft nach lhrem Geschmack mit etwas Salz und Pfeffer.

Wenn Sie mdchten, kdnnen Sie Eiswurfel hinzufiigen, um den Saft kalt zu trinken.
Das sind ungefahre Nahrwerte pro Portion:

Kalorien: 150 kcal

Kohlenhydrate: 6 Gramm

Fett: 14 Gramm

Eiweil’: 1 Gramm

Ballaststoffe: 2 Gramm

Ungezuckerter griiner Tee (vegan)
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Menge: 4 Portionen

4 Beutel ungesuften griinen Tee
1 Liter heilRes Wasser

1 Zitrone (falls Sie mogen)

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Machen Sie 4 Tassen griinen Tee, indem Sie die Teebeutel im heilen Wasser ziehen
lassen und ihn dann vollstédndig abkihlen lassen.

Entfernen Sie die Teebeutel und giel3en Sie den Tee in einen Krug.

Wenn Sie mdchten, kdnnen Sie etwas Zitronensaft hinzufigen, um dem Tee Geschmack
Zu geben.

Stellen Sie den Tee fir mindestens 2 Stunden in den Kihlschrank, damit er schon kalt
wird.

Vor dem Servieren kdnnen Sie Eiswurfel hinzufugen, wenn Sie mdgen.

Das sind ungefahre Nahrwerte pro Portion:

Kalorien: 0 kcal (ohne Zitrone)

Kohlenhydrate: 0 Gramm

Fett: 0 Gramm

Eiweill: 0 Gramm

Ballaststoffe: 0 Gramm

Keto-Kaffee (Bulletproof Coffee, vegan)
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Menge: 4 Portionen

4 Tassen frisch gebriihten Kaffee

4 Essloéffel MCT-OIl oder Kokosdl

4 Essloffel ungesalzene vegane Butter oder Kokosoél
1 Teeloffel Vanilleextrakt (falls Sie moégen)

4 - 6 Tropfen flussigen Stevia-Extrakt (nach eigenem Geschmack)

Briihen Sie 4 Tassen Kaffee.

Geben Sie in jede Tasse 1 Essléffel MCT-Ol oder Kokosél, 1 Essloffel vegane Butter oder
Kokosél, Vanilleextrakt (falls gewtinscht) und fliissigen Stevia-Extrakt.

Mischen Sie alles gut mit einem Mixer oder einem Milchaufschaumer, bis es cremig und
gut vermischt ist.

Das sind ungefahre Nahrwerte pro Portion:

Kalorien: 250 kcal
Kohlenhydrate: 0 Gramm
Fett: 28 Gramm

Eiweill: 0 Gramm

Ballaststoffe: 0 Gramm

Minztee mit Kokosmilch (vegan)

Menge: 4 Portionen
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4 Beutel Pfefferminztee (ohne Zucker)

1 Liter heilRes Wasser

1 Dose ungesitifite Kokosmilch (400 Milliliter)

1 Teel6ffel Kokosol

1 Essloffel frisch gehackte Minze

4 - 6 Tropfen flussiger Stevia-Extrakt (hach Geschmack)

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Lassen Sie den Pfefferminztee in heilem Wasser ziehen, bis er abgekunhlt ist.

Gielden Sie den Tee in einen Krug.

Flgen Sie Kokosmilch, Kokosél und gehackte Minze hinzu.

Flgen Sie nach lhrem Geschmack Stevia-Extrakt hinzu und rihren Sie gut um.

Stellen Sie den Minztee fiir mindestens 2 Stunden in den Kihlschrank.

Flgen Sie vor dem Servieren Eiswurfel hinzu (wenn Sie mdgen).

Das sind ungefiahre Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 180 kcal

Kohlenhydrate: 2 Gramm

Fett: 18 Gramm

Eiweil3: 1 Gramm

Ballaststoffe: 0 Gramm

Zitronen-Ingwer-Eistee (vegan)

Menge: 4 Portionen
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4 Beutel griner Tee (ungesufdt)

1 Liter heilRes Wasser

etwas Saft von 2 Zitronen

1 Essloffel frisch geriebener Ingwer

4 - 6 Tropfen flissiger Stevia-Extrakt (nach eigenem Geschmack)

ein paar Eiswurfel

Lassen Sie den grinen Tee in heiRem Wasser stehen, bis er abgekunhlt ist.

GiefRen Sie den Tee in einen Krug.

Flgen Sie Zitronensaft und geriebenen Ingwer hinzu.

Flgen Sie Stevia-Extrakt nach Ihrem Geschmack hinzu und rihren Sie gut um.

Stellen Sie den Eistee fuir mindestens 2 Stunden in den Kiuhlschrank.

Flgen Sie vor dem Servieren Eiswiirfel hinzu.

Das sind ungefahre Nahrwerte pro Portion:

Kalorien: 5 kcal

Kohlenhydrate: 1 Gramm

Fett: 0 Gramm

Eiweill: 0 Gramm

Ballaststoffe: 0 Gramm

Index:

Amuse bouche, Seiten: 07 - 27
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Tranchen von Avocado mit Zitronen-Krauterdél (vegan), Seite: 08 - 09
Gefiillte Champignon-Ceviche (vegan), Seite: 10 - 11
Rettich-Rélichen mit Guacamole (vegan), Seite: 12 - 13
Blumenkohlpiiree mit Triffel Note (vegan), Seite: 14 - 15
Zucchini-Spaghetti mit frischem Pesto (vegan), Seite: 16- 17
Gurken-Sushi mit Avocado und Nori (vegan), Seite: 18 - 19

Grune Spargel-Bundel im Rauchertofu-Mantel (vegan), Seite: 20 - 21
Brokkoli-Chips mit cremigem Avocado-Dip (vegan), Seite: 22 - 23
Tomaten-Tatar mit Zwiebeln und Kapern (vegan), Seite: 24 - 25

Auberginen-Rdllchen mit Walnuss-Frischkase (vegan), Seite: 26 - 27

Salate, Seiten: 28 - 48

Avocado- und Rucola-Salat mit Pinienkernen (vegan), Seite: 29 - 30
Blumenkohl-Couscous-Salat mit Tomaten und Gurken (vegan), Seite: 31 - 32

Spinat- und Erdbeer-Salat mit Mandeln (vegan), Seite: 33 - 34

Gegrillter Spargel- und Paprika-Salat (vegan), Seite: 35 - 36

Zucchini Nudel-Salat mit Pesto und Cherrytomaten (vegan), Seite: 37 - 38
Rote-Bete-Carpaccio mit Walniissen (vegan), Seite: 39 - 40

Kohlrabi- und Brokkoli-Salat mit Mandel-Dressing (vegan), Seite: 41 - 42

Gurken- und Avocado-Salat mit Dill (vegan), Seite: 43 - 44

Artischockenherzen- und Tomaten-Salat mit Basilikum-Vinaigrette (vegan), Seite: 45 - 46

Radieschen- und Sellerie-Salat mit Senf-Dressing (vegan), Seite: 47 - 48

Index:

Vorspeisen, Seiten: 49 - 69
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Gebackene Avocado Halften mit Tomaten-Paprika-Salsa (vegan), Seite: 50 - 51
Blumenkohl-Arancini mit Basilikum-Dip (vegan), Seite: 52 - 53

Geflllte Champignons - Kappen mit Spinat und veganem Feta (vegan), Seite 54 - 55
Zucchini-Réllchen mit Rauchertofu und Krauter-Creme (vegan), Seite: 56 - 57
Tomaten - Tartar mit Avocado und Kresse (vegan), Seite: 58 - 59

Kohlrabi-Carpaccio mit Walnlissen und Zitronen-Vinaigrette (vegan), Seite: 60 - 61
Grine Spargelrollen mit veganem Schinken und veganem Kase (vegan), Seite: 62 - 63
Blatterteig Pasteten mit Pilzfillung (vegan), Seite: 64 - 65

Rote-Bete-Tatar mit Kapern und Meerrettich-Creme (vegan), Seite: 66 - 67

Artischockenherzen mit Knoblauch-Zitronen-Dip (vegan), Seite: 68 - 69

Suppen, Seiten: 70 - 90

Blumenkohl-Creme-Suppe mit Triffeldl (vegan), Seite: 71 - 72
Avocado-Gurken-Kaltschale mit Minze (vegan), Seite: 73 - 74
Brokkoli-Kokosnuss-Suppe mit Zitronengras (vegan), Seite: 75 - 76
Spargel-Spinat-Slippchen mit Pinienkernen (vegan), Seite: 77 - 78
Tomaten-Basilikum-Suppe mit Avocado (vegan), Seite: 79 - 80
Blumenkohl-Pilz-Suppe mit Thymian (vegan), Seite: 81 - 82
Zucchini-Minz-Suppe mit Kokosnussmilch (vegan), Seite: 83 - 84

Rote Linsen-Kirbis-Suppe mit Kurkuma (vegan), Seite 85 - 86
Sellerie-Artischocken-Suppe mit Petersilienpesto (vegan), Seite: 87 - 88

Blumenkohl-Kichererbsen-Suppe mit Kreuzkiimmel (vegan), Seite: 89 - 90

Index:

Hauptspeisen, Seiten: 91 - 122
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Gebratener Blumenkohl - Reis mit Gemise und gerdsteten Nissen (vegan), Seite 92 - 94
Auberginen-Rdllchen mit Spinat und veganem Ricotta (vegan), Seite: 95 - 97
Kohlrabi-Nudeln mit Avocado-Pesto und Cherrytomaten (vegan), Seite: 98 - 100

Griiner Spargel mit Rauchertofu und Mandelbutter (vegan), Seite: 101 - 103
Blumenkohlsteaks mit Kirbis-Kokosnuss-Plree (vegan), Seite: 104 - 106
Zucchini-Raéllchen mit Pilzfillung und Tomatensauce (vegan), Seite: 107 - 109

Geflllte Paprika mit Quinoa und Gemuse (vegan), Seite: 110 - 112

Rote Linsen-Bolognese mit Zucchini - Nudeln (vegan), Seite: 113 - 115

Kokos-Curry mit Tofu und Gemise (vegan), Seite: 116 - 119

Blumenkohlsteaks mit Pilz-Risotto (vegan), Seite: 120 - 122

Desserts, Seiten: 123 - 163

Avocado-Schokoladen Mousse mit Himbeersauce (vegan), Seite: 124 - 127
Kokosnuss-Panna Cotta mit Beerenkompott (vegan), Seite: 128 - 131
Chia-Samen-Pudding mit Mandelmilch und Pistazien (vegan), Seite: 132 - 135
Schoko-Erdnussbutter-Keto-Brownies (vegan), Seite: 136 - 139
Kokosnuss-Erdbeer-Eiscreme mit Minze (vegan), Seite: 140 - 143
Zitronen-Mohn-Keto-Muffins (vegan), Seite: 144 - 147

Vanille-Kokos-Sorbet mit gerésteten Mandeln oder Haselnissen (vegan), Seute; 148 -
151

Beeren-Tartelettes mit Mandelkruste (vegan), Seite: 152 - 155
Keto-Schokoladen-Erdnussbutter-Cups (vegan), Seite: 156 - 159
Kaffee-Panna Cotta mit Kakaonibs (vegan), Seite: 160 - 163

Index:

Getranke, Seiten: 164 - 179
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Kokosnussmilch (vegan), Seite: 165 - 166
Mandelmilch (vegan), Seite: 167 - 168
Avocado-Smoothie (vegan), Seite: 169 - 170
Matcha-Tee mit Kokosol (vegan), Seite: 171

Ingwer-Zitronen-Wasser mit Chiasamen und MCT-OI oder Kokosdl (vegan), Seite: 172 -
173

Gemiisesaft mit MCT-OI (vegan), Seite: 174 - 175
Ungezuckerter griiner Tee (vegan), Seite: 176
Keto-Kaffee (Bulletproof Coffee, vegan), Seite: 177
Minztee mit Kokosmilch (vegan), Seite: 178

Zitronen-Ingwer-Eistee (vegan), Seite: 179

Klimawandel:

Drangende Herausforderungen und die Notwendigkeit fiir aktives Handeln
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Der Klimawandel geht immer weiter. Im Jahr 2023 war es weltweit besonders heil3. Der
Sturm Daniel hat in Afrika viele Menschen durch starke Regenfluten getroffen. Der
Hurrikan Otis Uber Mexiko war laut franzdsischen Forschern etwas noch nie
Dagewesenes. Auch in Deutschland gab es viel Regen im Winter, und es gab
Hochwasseralarm in einigen Gebieten. Tobias Fuchs, Vorstand fiir Klima und Umwelt
beim Deutschen Wetterdienst, hat zum Jahreswechsel gewarnt: ,Der Klimawandel geht
ungebremst weiter.*

Die Klimaforschung sagt eindeutig, dass in diesem Jahrzehnt drastische politische
Mafinahmen ergriffen werden missen, um die Erderhitzung auf ein ertragliches Maf} zu
reduzieren. Das Ziel, das 2015 in Paris vereinbart wurde, ist, die Erderwarmung
moglichst auf 1,5 Grad im Vergleich zur Zeit vor der Industriezeit zu begrenzen. Laut dem
Weltklimarat IPCC missten die Treibhausgasemissionen bis 2030 um 48 Prozent im
Vergleich zu 2019 reduziert werden.

Das scheint schwer erreichbar zu sein, denn weltweit steigen die CO2-Emissionen immer
noch. In Deutschland gehen die Emissionen zwar zuriick, aber die Regierung erreicht
ihre eigenen Ziele nicht schnell genug. Es kénnte verlockend sein, resigniert aufzugeben
oder den menschlichen Beitrag zum Klimawandel zu leugnen, wie es die AfD in
Umfragen oft tut.

Wir hoffen, dass die Mehrheit nicht aufgibt, sondern aktiv wird. Jeder Mensch muss sich
jetzt fragen: ,Akzeptiere ich das so, wie es ist?“ Oder noch weiter denken: ,Was sage ich
meinen Kindern in 20 Jahren Uber das, was ich in diesen entscheidenden Jahren getan
habe, wo doch alle Fakten auf dem Tisch liegen?* Die durchschnittliche Temperatur in
Deutschland ist bereits um 1,6 Grad gestiegen.
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a2

Auf Kéche-MNord.de vereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die
verschiedensten Kochrezepte, Interessierte kénnen sich gerne beteiligen, Beitrige sind jederzeit
willkommen. Wir haben schon ca. 38.000 Kochrezepte in unserem Forum Online. AuBerdem haben wir
einen Gemeindebrief (Newsletter), der lhnen einmal im Monat die Rezepte der aktuellen Saison aus
unserem Forum empfiehlt, einen Saisonkalender und auch einen Kalender fiir essbare Wildkrauter.
Dazu bieten wir auBerdem ein kostenloses Lebensmittellexikon (als PDF-Version) zum Download an.

Rezepte aus Hamburg

Rezepte aus Mecklenburg-Vorpommern
Gerichtte aus Niedersachsen
Kochrezepte aus Schleswig-Holstein
Spezialititen aus Bremen

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Diesserts, Machspeisen
Eierspeisen

Eintépfe, Aufliufe

Exotisches

Flammkuchen

Fischgerichte

Fleischgerichte

Fleischlos glicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getrinks
Alkoholische Getranke
Gewiirze

Grundlagen, Informationen von
den Kiichenmeistern

ltalienische Kiiche (Pizza und mehr)
Kartoffel-, Gemisegerichte
Kamelle

Kuchen, Gebdck, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

Mellendorfer Rezepte (Wedemark/Raum Hannower)
Mexikanische Rezepte (aus der Wedemark/Raum

Hannower)

Meniis

Pasteten, Terrinen
Pilzrezepte
Reisgerichte

www. kiche-nord.de
Fi Koch.Mellendorf

Salate

Saucen, Marinaden

Rezepte aus dem Sauerland (far Friedrich Merz)
Sonstiges

Spanische Rezepte

Syrische Rezepte

Uckermark Rezepte

Vegane Rezepte von www.animalequality.de
Vegetarisches
Vaorspeisen, Suppen

Die geheimen McDonalds-Rezepte
Die geheimen Burger King-Rezepte
Fitness-Rezepte (Sport + Rezepte)
Kachen mit Hartz IV

Essbare Wildpflanzen

Chia Samen Rezepte

Unsere kostenlosen Kochbiicher finden Sie unter
https:/ixn--kche-nord-07a.de/kochbuecher.htmi
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